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Le protecteur du dhartna, bouddha de la sagesse 



La grande valeur du tantra 



Dans ses enseignements du soutra, Bouddha nous encourage 
grandement a accomplir l'objectif ultime de la vie humaine. 
Cet objectif sera atteint rapidement grace a la pratique du 
tantra. Le tantra, egalement appele « mantra secret » ou 
« Vajrayana », est une methode speciale pour purifier notre 
monde, nous-memes, nos plaisirs et nos activites. Si nous 
mettons cette methode en pratique, nous atteindrons tres 
rapidement l'illumination. II a ete explique dans la premiere 
partie que notre monde n'existe pas de son propre cote. C'est 
une simple apparence a notre esprit, tout comme un monde 
du reve. Dans les reves, nous pouvons voir et toucher le 
monde du reve, mais lorsque nous nous reveillons, nous nous 
rendons compte qu'il s'agissait simplement d'une projection 
de notre esprit et que ce monde n'avait pas d'existence en 
dehors de notre esprit. De meme, le monde que nous voyons 
quand nous sommes a l'etat de veille est simplement une 
projection de notre esprit et n'a aucune existence en dehors 
de notre esprit. Milarepa a dit : 

II vous faut savoir que toutes les apparences sont dans la 
nature de 1' esprit, et que l'esprit est par nature vacuite. 

Notre monde, nous-memes, nos plaisirs et nos activites sont 
dans la nature de notre esprit. Par consequent, quand notre 
esprit est impur, ces choses sont impures, et quand notre esprit 
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devient pur grace a la pratique de purification, ces choses 
deviennent pures. II y a de nombreux differents niveaux de 
purification de notre esprit. Les apparences fausses subfiles de 
notre esprit ne peuvent pas etre purifiees en pratiquant seule- 
ment le soutra. Pour cela, il est necessaire de nous engager dans 
la pratique du tantra du yoga supreme. Lorsque notre esprit 
est completement purifie grace a la pratique tantrique, notre 
monde, nous-memes, nos plaisirs et nos activites deviennent 
egalement completement purs. Cet etat est l'etat de l'illumina- 
tion. II est done tres simple d'atteindre rillumination : tout ce 
que nous avons a faire, ce sont des efforts pour purifier notre 
esprit. 

Nous savons que nous considerons notre ami comme desa- 
greable lorsque notre esprit est impur parce que nous sommes 
en colere contre lui. Par contre, cet ami nous parait agreable 
quand notre esprit est pur parce que nous ressentons de 
l'amour affectueux pour lui. Par consequent, e'est parce que 
notre propre esprit change et d'un etat impur, devient pur, que 
pour nous nos amis changent et, de desagreables, ils devien- 
nent agreables, et reciproquement. Cela montre que tout ce qui 
est bon, mauvais ou neutre pour nous est une projection de 
notre esprit et n'a aucune existence en dehors de notre esprit. 
En pratiquant le tantra, nous purifierons completement notre 
esprit et ferons l'experience des « quatre puretes absolues » : 
les puretes absolues de notre monde, de nous-memes, de nos 
plaisirs et de nos activites. 

Le tantra est maintenant tres en vogue, mais tres peu 
de personnes en comprennent le veritable sens. Certaines 
personnes nient les enseignements tantriques de Bouddha, 
tandis que d'autres en detournent l'usage a des fins ordinaires. 
Beaucoup restent confus en ce qui concerne la pratique de 
l'union du soutra et du tantra et croient a tort que le soutra et 
le tantra sont contradictoires. Dans Le Tantra racine condense de 
Herouka, Bouddha dit : 
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Vous ne devriez jamais abandonner le tantra du yoga 

supreme 
Mais realiser que sa signification est inconcevable ; 
C'est l'essence meme du bouddhadharma. 

II n'y aura aucune base pour faire mauvais usage du tantra 
quand nous en comprendrons le veritable sens, et nous verrons 
qu'il n'existe aucune contradiction entre le soutra et le tantra. 
La pratique des enseignements du soutra est la base sur laquelle 
construire notre pratique des enseignements du tantra, et la 
pratique du tantra est la methode rapide pour atteindre le but 
ultime des enseignements du soutra. Dans ses enseignements 
du soutra, Bouddha nous encourage par exemple a abandonner 
l'attachement alors que, dans le tantra, il nous encourage a 
transformer notre attachement en la voie spirituelle. Certains 
peuvent penser que c'est contradictoire, mais il n'en est rien car 
les instructions tantriques de Bouddha, qui nous permettent de 
transformer l'attachement en la voie spirituelle, sont la methode 
rapide pour abandonner l'attachement ! Ainsi les enseigne- 
ments tantriques sont la methode permettant d'atteindre les 
buts enonces dans les enseignements du soutra. 

Nous devons faire attention a ne pas nous meprendre sur 
la signification de transformer l'attachement en la voie spiri- 
tuelle. L'attachement lui-meme ne peut pas etre directement 
transforme en la voie spirituelle. L'attachement est une pertur- 
bation mentale, un poison interieur et un objet a abandonner, 
dans le soutra tout comme dans le tantra. Transformer l'atta- 
chement en la voie signifie que nous transformons les causes de 
l'attachement, nos experiences de plaisirs ordinaires, en la voie 
spirituelle. Les enseignements tantriques expliquent plusieurs 
methodes pour y parvenir. 

La compassion universelle accomplie grace a la pratique 
des enseignements du soutra et la sagesse du mahamoudra 
du tantra accomplie grace a la pratique des enseignements du 
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tantra sont comme les deux ailes d'un oiseau. Les deux ailes 
sont d'egale importance pour que l'oiseau vole. De meme, le 
soutra et le tantra sont d'egale importance pour les pratiquants 
qui cherchent a atteindre l'illumination. 

Le tantra est par definition une realisation interieure dont 
la fonction est d'empecher les apparences et les conceptions 
ordinaires de se manifester, et d'accomplir les quatre puretes 
absolues. Les ecritures tantriques de Bouddha sont parfois 
appelees « tantra » parce qu'elles revelent les pratiques du 
tantra, mais le tantra, en tant que tel, est necessairement une 
realisation interieure qui protege les etres vivants des appa- 
rences et conceptions ordinaires, racines des souffrances du 
samsara. L'apparence ordinaire est notre perception de toutes les 
choses que nous voyons habituellement, comme nous-memes et 
notre corps. Cette apparence est une apparence fausse subtile. 
Elle est fausse parce que nous-memes, notre corps et toutes les 
autres choses que nous voyons habituellement n'existent pas, 
meme si nous les voyons toujours de maniere fausse. Et, elle est 
subtile car il nous est difficile de comprendre que cette appa- 
rence est fausse. Cette apparence fausse subtile est la racine 
de notre saisie du soi, qui elle-meme est la racine de toutes 
les autres perturbations mentales et de la souff ranee. Seule 
la pratique du tantra du yoga supreme nous permet d'aban- 
donner completement cette apparence fausse subtile. Lorsque 
nous y parviendrons, nous aurons accompli les quatre puretes 
absolues mentionnees precedemment. 

En general, quand nous faisons l'experience de plaisirs 
ordinaires, ceux-ci donnent naissance a l'attachement, la source 
de toute souff ranee. Toutefois, par la pratique du tantra, nous 
pouvons transformer nos experiences des plaisirs ordinaires 
en une voie spirituelle profonde qui nous conduit tres rapide- 
ment au bonheur supreme de l'illumination. Les instructions 
du tantra sont par consequent superieures a toute autre 
instruction. 
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Pour les etres vivants, faire l'experience des plaisirs ordi- 
naires est la cause principale provoquant l'augmentation de 
leur attachement et, par consequent, la cause principale de 
l'augmentation de leurs problemes. Pour faire cesser l'attache- 
ment provenant des plaisirs ordinaires, Bouddha a enseigne 
le tantra en tant que methode pour transformer les plaisirs 
ordinaires en la voie de l'illumination. Bouddha a enseigne 
quatre niveaux ou classes de tantra. Ces quatre niveaux, le 
tantra de Taction, le tantra de la mise en action, le tantra du 
yoga et le tantra du yoga supreme correspondent aux diffe- 
rents niveaux de transformation des plaisirs ordinaires en la 
voie spirituelle. Les trois premiers sont appeles « tantras infe- 
rieurs ». Dans le tantra du yoga supreme, Bouddha a enseigne 
les instructions les plus profondes, grace auxquelles la felicite 
sexuelle est transformed en la voie rapide de Fillumination. 
Pour etre efficace, cette pratique necessite le rassemblement et 
la dissolution des vents inferieurs dans le canal central par le 
pouvoir de la meditation. Pour cette raison, Bouddha n'a pas 
explique ces instructions dans les tantras inferieurs. Dans les 
tantras inferieurs, Bouddha a transmis les instructions sur la 
maniere de transformer les plaisirs ordinaires, autres que la 
felicite sexuelle, en la voie de l'illumination par le pouvoir de 
l'imagination, une pratique plus simple du tantra. 

Recevoir une transmission de pouvoir tantrique est la porte 
d'acces pour entrer dans le tantra. Lors d'une transmission 
de pouvoir, nous recevons des benedictions speciales qui 
guerissent notre continuum mental et eveillent notre nature de 
bouddha. Lorsque nous recevons une transmission de pouvoir 
tantrique, nous semons dans notre continuum mental les 
graines specifiques des quatre corps d'un bouddha. Ces quatre 
corps sont le corps verite nature, le corps verite sagesse, le 
corps jouissance et le corps emanation. Les etres ordinaires ne 
possedent qu'un seul corps, alors que les bouddhas en posse- 
dent quatre simultanement. Le corps emanation d'un bouddha 
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est son corps grossier, et les etres ordinaires peuvent le voir. 
Le corps jouissance est son corps subtil, seuls les pratiquants 
parvenus a des realisations superieures peuvent le voir. Le 
corps verite nature et le corps verite sagesse sont les corps tres 
subtils d'un bouddha. Seuls les bouddhas peuvent les voir. 

Dans le tantra, les principaux objets a abandonner sont les 
conceptions ordinaires et les apparences ordinaires. L'exemple 
suivant explique plus clairement les termes « conceptions ordi- 
naires » et « apparences ordinaires ». Prenons l'exemple d'un 
pratiquant de Herouka qui s'appelle Jean. Habituellement, il 
apparait a lui-meme en tant que Jean qu'il voit habituellement, 
et son environnement, ses plaisirs, son corps et son esprit 
apparaissent comme etant ceux de Jean qu'il voit habituelle- 
ment. Ces apparences sont des apparences ordinaires. L'esprit 
qui donne son assentiment a ces apparences ordinaires en 
les tenant pour vraies est une conception ordinaire. Le « je » 
existant intrinsequement, le « mien » existant intrinsequement 
et tout autre phenomene existant intrinsequement qui nous 
apparaissent sont egalement des apparences ordinaires. La 
saisie du soi et toutes les autres perturbations mentales sont 
des conceptions ordinaires. Les conceptions ordinaires sont des 
obstructions a la liberation et les apparences ordinaires sont 
des obstructions a l'lllumination. De maniere generale, tous les 
etres sensibles, a l'exception des bodhisattvas parvenus a la 
concentration semblable au vajra de la voie de la meditation, 
sont sujets aux apparences ordinaires. 

Maintenant, si Jean medite sur l'etape de generation de 
Herouka, avec un fort sentiment d'etre Herouka et qu'il consi- 
dere son environnement, ses experiences, son corps et son 
esprit comme etant ceux de Herouka, il aura a ce moment-la 
la fierte divine qui empeche les conceptions ordinaires. S'il 
parvient egalement a l'apparence claire de lui-meme en tant 
que Herouka, avec l'environnement, les plaisirs, le corps et 
l'esprit de Herouka, a ce moment-la, maintenir l'apparence 
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claire empechera les apparences ordinaires de se produire dans 
son esprit. 

Au debut, les conceptions ordinaires sont plus nuisibles que 
les apparences ordinaires. L'analogie suivante illustre cela. 
Supposons qu'un magicien fasse apparaitre l'illusion d'un tigre 
devant son auditoire. Le tigre apparait a la fois aux spectateurs 
et au magicien mais les spectateurs croient que le tigre existe 
veritablement et prennent done peur, alors que le magicien ne 
donne pas son assentiment a l'apparence du tigre et garde ainsi 
son calme. Le probleme des spectateurs n'est pas tant qu'un 
tigre leur apparaisse, mais e'est leur conception que le tigre 
existe veritablement. Leur sentiment de peur est provoque par 
cette conception, et non par la simple apparence du tigre. Si, 
comme le magicien, ils n'avaient pas la conception que le tigre 
existe, alors meme l'apparition d'un tigre ne leur ferait pas 
peur. De la meme facon, meme si les choses nous apparaissent 
ordinaires, cela ne sera pas tres nuisible si nous ne les saisissons 
pas de facon conceptuelle comme etant ordinaires. De meme, 
il sera moins prejudiciable pour notre developpement spiri- 
tuel de considerer que notre guide spirituel est en essence un 
bouddha meme s'il nous apparait ordinaire, que de croire qu'il 
est ordinaire s'il nous apparait ordinaire. La conviction que 
notre guide spirituel est un bouddha, meme si il ou elle peut 
nous apparaitre comme etant une personne ordinaire, favorise 
le progres rapide de notre pratique spirituelle. 

Bouddha a enseigne le tantra de l'etape de generation afin 
de reduire les apparences et les conceptions ordinaires. Pour 
abandonner completement ces deux obstructions, Bouddha 
a enseigne le tantra de l'etape de realisation, en particulier le 
mahamoudra du tantra. Au terme de notre entrainement a ces 
tantras, nous devenons un bouddha tantrique avec les quatre 
puretes absolues, comme Herouka. 
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Herouka a douze bras 



Le tantra de l'etape de generation 



Les chapitres suivants presentent les instructions des pratiques 
de Herouka et de Vajrayogini, l'essence meme du tantra du 
yoga supreme. La pratique du tantra du yoga supreme peut 
se subdiviser en deux etapes : l'etape de generation et l'etape 
de realisation. Dans l'etape de generation, les pratiquants 
tantriques se generent en deites tantriques pleinement eveillees, 
telles que Herouka, par le pouvoir d'une imagination correcte 
nee de la sagesse. lis generent leur environnement, leur corps, 
leurs plaisirs et leurs activites comme etant ceux de Herouka. 
Ce nouveau monde imagine de Herouka est leur objet de 
meditation et ils meditent sur ce monde nouvellement genere 
a l'aide d'une concentration en un seul point. En s'entrainant 
continuellement a cette meditation, les pratiquants de Herouka 
obtiendront de profondes realisations d'eux-memes en tant que 
Herouka, et de leur environnement, de leur corps, de leurs plai- 
sirs et de leurs activites comme etant ceux de Herouka. Cette 
realisation interieure est le tantra de l'etape de generation. 

Le tantra de l'etape de generation est par definition une 
realisation interieure d'un yoga createur, atteinte en s'entrai- 
nant a la fierte divine et a l'apparence claire d'etre une deite 
pleinement eveillee. II est appele « yoga createur » parce que 
l'objet de meditation est cree par l'imagination et la sagesse. 
Le tantra de l'etape de generation a pour fonction principale 
de purifier la mort ordinaire, l'etat intermediaire ordinaire et 
la renaissance ordinaire, et d'accomplir le corps verite, le corps 
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jouissance et le corps emanation d'un bouddha. II s'agit de la 
methode rapide pour faire murir notre nature de bouddha. 

Herouka est une deite pleinement eveillee du tantra du 
yoga supreme et il est la manifestation de la compassion de 
tous les bouddhas. Dans la pratique de l'etape de generation 
de Herouka, les pratiquants privilegient l'entrainement a la 
fierte divine et a l'apparence claire d'etre Herouka. Avant de 
s'entrainer a la fierte divine, le pratiquant doit s'entrainer a 
percevoir son corps et son esprit comme etant le corps et l'esprit 
de Herouka. Apres avoir accompli cela, il utilise alors le corps 
et l'esprit imagines de Herouka comme base d'imputation de 
son « je », et se met a penser « Je suis Bouddha Herouka ». II 
medite ensuite sur cette fierte divine a l'aide d'une concen- 
tration en un seul point. En s'entrainant a cette meditation, il 
parviendra a une realisation profonde de la fierte divine, qui 
pense spontanement qu'il est Herouka. A ce moment-la, il aura 
change la base d'imputation de son je. 

Depuis des temps sans commencement, vie apres vie, la 
seule base d'imputation de notre « je » a ete un corps et un 
esprit contamines. Notre « je » etant impute sur un corps et 
un esprit contamines, chaque fois que nous avons la pensee 
« je », l'ignorance de saisie du soi se manifeste simultanement 
en nous, c'est-a-dire un esprit qui saisit un « je » et un « mien » 
existant de facon intrinseque et qui est la source de toutes nos 
souffrances. A l'inverse, pour des pratiquants qualifies de 
Herouka, leur profonde realisation de la fierte divine empeche 
l'ignorance de saisie du soi de se manifester. II n'existe alors 
aucune base pour qu'ils eprouvent de la souffrance. lis jouis- 
sent de la purete de l'environnement, des plaisirs, du corps et 
de l'esprit de Herouka. 

Nous nous demandons peut-etre comment ces pratiquants 
peuvent-ils croire qu'ils sont Bouddha Herouka alors qu'ils 
ne le sont pas encore veritablement. Et comment peuvent-ils 
parvenir a la realisation de la fierte divine de se croire Herouka 
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alors que cette vue est incorrecte ? Ces pratiquants ne sont pas 
veritablement Bouddha Herouka, mais ils peuvent neanmoins 
croire qu'ils le sont parce qu'ils ont change leur base d'imputa- 
tion, abandonnant leurs agregats contamines pour adopter les 
agregats non contamines de Herouka. Cette vue, croire qu'ils 
sont Bouddha Herouka, n'est pas une vue incorrecte car elle est 
non trompeuse et provient de la sagesse qui realise que le « je » 
et le « mien » existant de facon intrinseque n'existent pas. Leur 
realisation de la fierte divine qui croit spontanement qu'ils sont 
Herouka a done le pouvoir d'empecher l'ignorance de saisie du 
soi, la racine du samsara, de se manifester. 

Comme explique precedemment, les choses n'existent pas 
de leur propre cote. II n'y a ni « je », ni « mien », ni aucun autre 
phenomene existant de fagon intrinseque. Tous les pheno- 
menes existent en tant que simples imputations. Les choses 
sont imputees par la pensee sur leur base d'imputation. Que 
veut dire « base d'imputation » ? Les parties d'une voiture, par 
exemple, sont la base d'imputation de la voiture. Les parties de 
la voiture ne sont pas la voiture, mais il n'y a aucune voiture 
en dehors de ses parties. La voiture est imputee sur ses parties, 
par la pensee. Comment cela se produit-il ? En percevant une 
partie quelconque de la voiture, nous pensons naturellement 
« C'est la voiture ». De meme, notre corps et notre esprit ne 
sont pas notre je, mais ils en sont la base d'imputation. Notre 
je est impute par la pensee sur notre corps ou notre esprit. 
En percevant notre corps ou notre esprit, la pensee « je » ou 
« mien » se produit naturellement en nous. Sans base d'impu- 
tation, les choses ne peuvent exister. Tout phenomene depend 
de sa base d'imputation. 

Pourquoi est-il necessaire de changer la base d'imputation 
de notre je ? Comme indique precedemment, depuis des temps 
sans commencement, vie apres vie et jusqu'a maintenant, les 
agregats contamines du corps et de l'esprit ont ete la seule 
base d'imputation de notre je. Nous vivons dans le cycle de 
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souffrances sans fin, parce que la base d'imputation de notre 
je est contaminee par le poison de l'ignorance de saisie du soi. 
Afin de nous liberer definitivement de la souffrance, nous 
avons done besoin de changer notre base d'imputation, et de 
passer d'agregats contamines a des agregats non contamines. 

Comment pouvons-nous changer notre base d'imputation ? 
De maniere generale, notre base d'imputation a deja change 
d'innombrables fois. Dans nos vies precedentes, nous avons 
pris d'innombrables renaissances et, a chaque fois, la base d'im- 
putation de notre je a ete differente. Lorsque nous prenions une 
renaissance humaine, notre base d'imputation etait le corps et 
l'esprit d'un etre humain. Lorsque nous prenions une renais- 
sance animale, notre base d'imputation etait le corps et l'esprit 
d'un animal. Dans cette vie-ci, e'est la meme chose. Lorsque 
nous etions bebe, notre base d'imputation etait le corps et 
l'esprit d'un bebe. Lorsque nous etions adolescents, notre base 
d'imputation etait le corps et l'esprit d'un adolescent, et lorsque 
nous serons vieux, notre base d'imputation sera le corps et 
l'esprit d'une personne agee. Toutes ces innombrables bases 
d'imputation sont des agregats contamines. Nous n'avons 
jamais change notre base d'imputation pour passer d'agregats 
contamines a des agregats non contamines. Nous pouvons 
effectuer cela uniquement en nous fiant aux enseignements 
tantriques de Bouddha. 

Nous changeons notre base d'imputation et passons 
d'agregats contamines a des agregats non contamines en 
nous entrainant a l'apparence claire et a la fierte divine d'etre 
Herouka. Comme Bouddha l'a explique dans ses enseigne- 
ments tantriques, nous apprenons d'abord a purifier notre 
corps et notre esprit en meditant sur la vacuite du corps, de 
l'esprit et de tous les autres phenomenes. Nous percevons 
uniquement la vacuite et nous nous generons alors en deite 
pleinement eveillee, telle que Herouka. Nous apprenons alors a 
percevoir clairement notre corps et notre esprit comme etant le 



168 



LE TANTRA DE L'ETAPE DE GENERATION 



corps et l'esprit de Herouka, notre monde comme etant le pays 
pur de Herouka, et tous ceux qui nous entourent comme etant 
des heros et heroines pleinement eveilles. Cet entrainement 
s'appelle « l'entrainement a l'apparence claire ». Lorsque nous 
percevons notre corps et notre esprit comme etant les agregats 
non contamines du corps et de l'esprit de Herouka, nous nous 
mettons a penser « Je suis Bouddha Herouka ». Nous medi- 
tons alors sur cette fierte divine continuellement a l'aide d'une 
concentration en un seul point, jusqu'a obtenir une profonde 
realisation de la fierte divine qui pense spontanement que nous 
sommes Herouka. A ce moment-la, notre base d'imputation a 
change et nous sommes passes d'agregats contamines a des 
agregats non contamines. 

Si par exemple, habituellement nous nous appelons Jean, 
il ne faut jamais penser que Jean est Bouddha Herouka, mais 
ressentir que Jean a disparu dans la vacuite avant de nous 
generer en Bouddha Herouka. Alors, nous pensons que notre 
je, impute sur le corps et l'esprit de Herouka, est Bouddha 
Herouka. Cette croyance n'est pas une vue incorrecte, car elle 
provient de la sagesse, alors que les vues incorrectes provien- 
nent necessairement de l'ignorance. La realisation de la fierte 
divine nait de la sagesse. C'est une methode puissante permet- 
tant d'accumuler beaucoup de merite et de sagesse. 

Meme si nous sommes parvenus a la realisation qui croit 
spontanement que nous sommes Bouddha Herouka, il est 
necessaire de ne jamais le montrer ou le declarer aux autres, 
car un tel comportement est inapproprie dans notre societe. 
Les autres continueront a nous voir en tant que Jean et non 
pas Herouka, et nous savons aussi que Jean n'est pas Herouka. 
Les realisations de la fierte divine et de l'apparence claire sont 
un vecu interieur. Elles ont le pouvoir de controler nos pertur- 
bations mentales et a partir de cela, nos actions deviendront 
pures, naturellement. II n'y a par consequent aucune raison 
pour que nous adoptions un comportement inapproprie. Nous 
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devons continuer nos activities quotidiennes et communiquer 
avec les autres comme nous en avons l'habitude. 

Comme indique precedemment, les realisations tantriques 
peuvent etre atteintes simplement en se fondant sur la croyance 
et l'imagination correctes. Cette pratique est tres simple, nous 
n'avons qu'une seule chose a faire, des efforts continuels pour 
nous familiariser profondement avec la meditation sur la 
croyance et l'imagination correctes telles qu'elles sont presen- 
tees dans le tantra. En comprenant cela, nous devrions etre tres 
confiants quant a notre capacite a accomplir les realisations de 
l'etape de generation du tantra du yoga supreme. Par ailleurs, 
nous avons la possibilite tres precieuse de creer un nouveau 
monde et un nouveau je, completement purs, puisque notre 
monde et notre je que nous voyons habituellement n'existent 
pas. C'est l'etape de generation. II serait impossible de generer 
notre monde et notre je comme etant completement purs si 
notre monde et notre je que nous voyons habituellement exis- 
taient. Lorsque la forte perception de notre monde et de notre je 
que nous voyons habituellement cessera grace a l'entrainement 
a l'etape de generation, nous ferons naturellement l'experience 
d'un monde et d'un je completement purs. II est extremement 
important de nous entrainer a l'etape de generation en etant 
motives par la compassion, l'esprit de bodhitchitta. 
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La pratique de l'etape de generation est comparable a esquisser 
les grandes lignes d'une peinture, et la pratique de l'etape 
de realisation est comparable a achever cette peinture. Les 
objets principaux de la meditation de l'etape de generation, 
le mandala et les deites, sont generes par une imagination 
correcte, alors que les objets principaux de la meditation 
de l'etape de realisation, les canaux, les gouttes et les vents, 
existent deja a l'interieur de notre corps et nous n'avons pas 
besoin de les generer par le pouvoir de l'imagination. Pour 
cette raison, l'etape de realisation n'est pas un yoga createur. 

Le tantra de l'etape de realisation est par definition une reali- 
sation interieure de l'apprentissage, construite en dependance 
des vents interieurs qui, par la force des meditations, entrent, 
demeurent et se dissolvent a l'interieur du canal central. Les 
objets de ces meditations sont le canal central, la goutte indes- 
tructible, et le vent et l'esprit indestructibles. 

LE CANAL CENTRAL 

Le canal central est situe exactement au milieu du corps, entre 
les parties droite et gauche, mais il est plus pres de l'arriere 
que de l'avant. Juste devant la colonne vertebrale se trouve le 
canal de la vie, qui est assez epais, et devant celui-ci se trouve 
le canal central. II commence au point situe entre les sourcils, 
puis remonte en s'incurvant jusqu'au sommet de la tete. De la, 
il descend en ligne droite jusqu'a l'extremite de l'organe sexuel. 
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Le canal central est bleu clair sur sa face externe. II possede 
quatre caracteristiques : (1) il est tres droit, comme le tronc d'un 
bananier plantain, (2) l'interieur est d'un rouge huileux comme 
du sang pur, (3) il est tres clair et transparent, comme la flamme 
d'une bougie, et (4) il est tres doux et flexible, comme un petale 
de lotus. 

Les canaux droit et gauche sont situes de part et d'autre du 
canal central, et y sont accoles. Le canal droit est de couleur 
rouge, le gauche de couleur blanche. Le canal droit commence 
a l'extremite de la narine droite, le canal gauche a l'extremite 
de la narine gauche. A partir de la, ils remontent en s'incurvant 
jusqu'au sommet de la tete, de part et d'autre du canal central. 
Ces trois canaux principaux descendent tout droit du sommet 
de la tete jusqu'au nombril, accoles les uns aux autres. Le canal 
gauche continue sous le nombril, s'inflechissant un peu vers la 
droite, se separant legerement du canal central qu'il rejoint a 
l'extremite de l'organe sexuel. La, il a pour fonction de retenir 
et de liberer sperme, sang et urine. Le canal droit continue 
sous le nombril, s'inflechissant un peu vers la gauche, pour se 
terminer a l'extremite de l'anus, ou il a pour fonction de retenir 
et de liberer les selles et autres. 

Les canaux droit et gauche s'enroulent autour du canal 
central a differents endroits, formant ainsi ce qui est appele 
des « nceuds de canaux ». Les quatre points ou se forment ces 
nceuds sont, en ordre ascendant, la roue de canaux du nombril, 
ou chakra du nombril, la roue de canaux du cceur, la roue de 
canaux de la gorge et la roue de canaux du sommet de la tete. A 
chacun de ces points, sauf au niveau du cceur, il y a un double 
nceud forme par un enroulement simple du canal droit et un 
enroulement simple du canal gauche. Arrives a ces points, en 
remontant, les canaux droit et gauche s'enroulent autour du 
canal central, se croisant d'abord devant, puis derriere. Ensuite, 
ils continuent leur ascension jusqu'au nceud suivant. La meme 
chose se produit au niveau du cceur, mais la l'enroulement des 
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deux canaux lateraux est triple, formant un noeud sextuple. 
Les canaux sont les chemins dans lesquels circulent vents et 
gouttes interieurs. Au tout debut, il est suffisant de simplement 
se familiariser avec la description et la visualisation de ces trois 
canaux. 

UNE EXPLICATION DES CANAUX 

II existe trois canaux principaux : le canal central, le canal droit 
et le canal gauche. Le canal central est comme le manche d'un 
parapluie traversant le centre de chacune des roues de canaux, 
les deux autres canaux le longeant de chaque cote. Le canal 
central est bleu clair sur sa face externe. II possede quatre carac- 
teristiques : (1) il est tres droit, comme le tronc d'un bananier 
plantain, (2) l'interieur est d'un rouge huileux, comme du sang 
pur, (3) il est tres clair et transparent, comme la flamme d'une 
bougie, et (4) il est tres doux et flexible, comme un petale de 
lotus. 

Le canal central est situe exactement au milieu du corps entre 
les parties droite et gauche, mais il est plus pres de l'arriere que 
de l'avant. Juste devant la colonne vertebrale se trouve le canal 
de la vie qui est assez epais, et devant encore se trouve le canal 
central. Comme il a ete dit precedemment, le canal central 
commence au point situe entre les sourcils, puis il remonte en 
s'incurvant jusqu'au sommet de la tete, et redescend ensuite en 
ligne droite jusqu'a l'extremite de l'organe sexuel. Bien que son 
nom le plus courant soit « canal central », il est aussi appele les 
« deux abandons », car le fait de rassembler les vents dans ce 
canal met un terme a l'activite negative associee aux vents des 
canaux droit et gauche. II est egalement connu sous le nom de 
« canal de l'esprit » ou de « Rahou ». 

Les canaux droit et gauche sont situes de part et d'autre du 
canal central, et y sont accoles. Le canal droit est de couleur 
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rouge, le gauche de couleur blanche. Le canal droit commence 
a l'extremite de la narine droite, le canal gauche a l'extremite 
de la narine gauche. A partir de la, ils remontent en s'incurvant 
jusqu'au sommet de la tete de part et d'autre du canal central. 
Ces trois canaux principaux descendent tout droit du sommet 
de la tete jusqu'au nombril, accoles les uns aux autres. Le canal 
gauche continue sous le nombril, s'inflechissant un peu vers la 
droite, se separant legerement du canal central qu'il rejoint a 
l'extremite de l'organe sexuel. La, il a pour fonction de retenir 
et de liberer sperme, sang et urine. Le canal droit continue 
sous le nombril, s'inflechissant un peu vers la gauche, pour se 
terminer a l'extremite de l'anus, ou il a pour fonction de retenir 
et de liberer les selles et autres. 

Le canal droit porte d'autres noms, « canal du soleil », 
« canal de la parole » et « canal du detenteur subjectif ». Ce 
dernier nom indique que les vents qui circulent dans ce canal 
font naitre des pensees conceptuelles generees du point de vue 
de l'esprit subjectif. Le canal gauche porte aussi d'autres noms, 
« canal de la lune », « canal du corps » et « canal de l'objet 
tenu ». Ce dernier nom indique que les vents qui circulent 
dans ce canal font naitre des pensees conceptuelles generees 
du point de vue de l'objet. 

Les canaux droit et gauche s'enroulent autour du canal 
central a differents endroits, formant ainsi ce que l'on appelle 
les « nceuds de canaux ». Les quatre points ou se forment ces 
nceuds sont, en ordre ascendant, la roue de canaux du nombril, 
la roue de canaux du cceur, la roue de canaux de la gorge et la 
roue de canaux du sommet de la tete. A chacun de ces points, 
sauf au niveau du cceur, il y a un double nceud forme par un 
enroulement simple du canal droit et un enroulement simple 
du canal gauche. En remontant vers chaque point, les canaux 
droit et gauche s'enroulent autour du canal central, se croisant 
d'abord devant, puis derriere. Ensuite, ils continuent leur 
ascension jusqu'au nceud suivant. La meme chose se produit 
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au niveau du coeur, mais la Fenroulement des deux canaux 
lateraux est triple, formant un nceud sextuple. 

Ces noeuds se situent au niveau de quatre des six principales 
roues de canaux. Pour chacune des six principales roues de 
canaux, un certain nombre de rayons, ou petales, partent du 
canal central tout comme les baleines d'un parapluie semblent 
prendre naissance dans le manche. A la roue de canaux du 
sommet de la tete, appelee « roue de la grande felicite », on 
denombre trente-deux petales ou rayons, tous de couleur 
blanche. Le centre est triangulaire, le sommet du triangle 
tourne vers l'avant (vu du dessus, il s'agit de la forme du nceud 
torsade d'ou sortent les rayons). Ces trente-deux rayons s'infle- 
chissent vers le bas comme les baleines d'un parapluie ouvert 
tenu verticalement. Une description de cette roue et des trois 
autres principales roues de canaux presentant des nceuds, se 
trouve dans le tableau 1. 



Tableau 1 Les quatre principales roues de canaux 

emplacement nom 



forme du 
centre 



, direction de 

nombre , „. a , , ■ 

couleur I inflechis- 

de rayons 

J sement 



sommet de 
la tete 


roue de 
la grande 
felicite 


triangulaire 


trente-deux 


blanc 


vers le bas 


gorge 


roue de la 
jouissance 


circulaire 


seize 


rouge 


vers le haut 


cceur 


roue du 
dharma 


circulaire 


huit 


blanc 


vers le bas 



. ., roue de ... soixante- 

nombnl ,., ,. triangulaire 

1 emanation ° quatre 



rouge 



vers le haut 



Ces quatre roues de canaux totalisent cent vingt rayons. II existe 
deux autres principales roues de canaux : la roue de canaux du 
point secret qui possede trente-deux rayons de couleur rouge 
qui s'inflechissent vers le bas, et la roue de canaux du joyau qui 
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possede huit rayons de couleur blanche qui s'inflechissent vers 
le haut. Par ailleurs, certains textes indiquent que les rayons du 
sommet de la tete, du nombril et du point secret peuvent etre 
visualises ay ant diverses couleurs. 

Puisque la roue de canaux du cceur a une importance parti- 
culiere, en voici une description plus detaillee. Ses huit rayons, 
ou petales, sont disposes dans les directions cardinales et inter- 
mediaires, l'avant etant situe a l'est. A l'interieur de chaque 
rayon circule principalement le vent qui soutient un element 
particulier, comme cela est indique dans le Tableau 2. 

Tableau 2 Les rayons de la roue de canaux du cceur 



direction 


vent qui soutient 


est 


l'element terre 


nord 


l'element vent 


ouest 


l'element feu 


sud 


l'element eau 


sud-est 


l'element de la forme 


sud-ouest 


l'element de l'odeur 


nord-ouest 


l'element du gout 



nord-est l'element du toucher 

Trois canaux partent de chacun de ces huit petales, ou rayons 
de canaux du cceur, ce qui fait un total de vingt-quatre canaux. 
Ce sont les canaux des vingt-quatre emplacements. lis forment 
trois groupes de huit : les canaux de la roue de l'esprit, bleus, 
contiennent principalement des vents ; les canaux de la roue 
de la parole, rouges, contiennent principalement des gouttes 
rouges ; et les canaux de la roue du corps, blancs, contiennent 
principalement des gouttes blanches. Chaque canal aboutit a 
un emplacement different a l'interieur du corps. Ces emplace- 
ments sont les vingt-quatre emplacements interieurs. Lorsque 
nous pratiquons la longue sadhana de Herouka, nous visua- 
lisons les deites du mandala du corps a ces emplacements-la. 
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Les huit extremites exterieures des huit canaux de la roue de 
l'esprit se trouvent : (1) a la ligne de naissance des cheveux, (2) au 
sommet de la tete, (3) a l'oreille droite, (4) a la nuque, (5) a l'oreille 
gauche, (6) au point situe entre les sourcils, (7) aux deux yeux, 
(8) aux deux epaules. Les huit extremites de la roue de la parole 
se trouvent : (9) aux deux aisselles, (10) aux deux seins, (11) au 
nombril, (12) au bout du nez, (13) a la bouche, (14) a la gorge, 
(15) au cceur (a mi-chemin entre les deux seins), (16) aux deux 
testicules ou aux deux cotes du vagin. Enfin, celles de la roue 
du corps se trouvent : (17) a l'extremite de l'organe sexuel, (18) a 
l'anus, (19) aux deux cuisses, (20) aux deux mollets, (21) aux huit 
doigts et aux huit orteils, (22) sur le dessus des deux pieds, (23) 
aux deux pouces et aux deux gros orteils, (24) aux deux genoux. 

Ces vingt-quatre canaux se divisent tous en trois branches 
qui se distinguent par les elements principaux qui circulent en 
eux : vents, gouttes rouges et gouttes blanches. Ces soixante- 
douze canaux se divisent chacun en mille canaux, ce qui fait un 
total de soixante-douze mille canaux. Pour un pratiquant du 
mantra secret, il est important de se familiariser avec la dispo- 
sition des canaux puisque c'est par le controle des vents et des 
gouttes qui y circulent que s'accomplit l'union de la grande 
felicite spontanee et de la vacuite. 

Dans le corps d'une personne ordinaire, les vents circulent 
dans la plupart de ces canaux, a l'exception du canal central. 
Ces vents etant impurs, les divers types d'esprit qu'ils soutien- 
nent sont egalement impurs, et tant que ces vents continuent a 
circuler dans les canaux peripheriques, ils continuent a soutenir 
les diverses conceptions negatives qui nous gardent prison- 
niers dans le samsara. Toutefois, par la force de la meditation, 
ces vents peuvent etre amenes a l'interieur du canal central ou 
ils ne peuvent plus alimenter la formation des pensees concep- 
tuelles grossieres de l'apparence dualiste. Alors, l'esprit libere 
des apparences dualistes, nous serons en mesure de realiser la 
verite ultime, la vacuite, directement. 
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A ces vingt-quatre emplacements interieurs du mandala du 
corps de Herouka correspondent les « vingt-quatre emplace- 
ments exterieurs », situes en differents endroits de ce monde. 
Les pratiquants dont le karma est pur percoivent ces emplace- 
ments exterieurs de Herouka en tant que pays purs, mais ceux 
dont le karma est impur les percoivent seulement comme des 
lieux ordinaires. 

LA GOUTTE INDESTRUCTIBLE 

Dans le corps, il existe deux types de gouttes : les gouttes blanches 
et les gouttes rouges. Les gouttes blanches sont l'essence pure du 
liquide seminal blanc, ou sperme, et les gouttes rouges sont l'es- 
sence pure du sang. Toutes deux ont une forme grossiere et une 
forme subtile. II est facile de reconnaitre les gouttes grossieres, 
mais il est plus difficile de reconnaitre les gouttes subfiles. 

La roue de canaux du sommet de la tete est le siege prin- 
cipal de la goutte blanche, egalement appelee « bodhitchitta 
blanche ». C'est de la que provient le liquide seminal blanc. La 
roue de canaux du nombril est le siege principal de la goutte 
rouge, egalement appelee « bodhitchitta rouge ». C'est de la 
que provient le sang. La goutte rouge du nombril est egale- 
ment la source de la chaleur du corps et la base permettant 
d'atteindre les realisations du feu interieur, ou toumo. La fonte 
et la circulation des gouttes dans les canaux donnent naissance 
a une experience de felicite. 

Comme il vient d'etre explique, au niveau de la roue de 
canaux du cceur, un nceud sextuple est forme par les canaux 
droit et gauche qui s'enroulent autour du canal central et l'en- 
serrent. C'est le nceud le plus difficile a desserrer, mais apres 
avoir reussi a desserrer ce nceud grace a la meditation, nous 
atteindrons un grand pouvoir, celui de la realisation de la 
claire lumiere. Au niveau du cceur, le canal central est obstrue 
comme une tige de bambou parce qu'il est enserre par ce nceud 
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sextuple. A l'interieur du canal central, au centre meme de ce 
nceud sextuple, se trouve une petite vacuole, et a l'interieur 
de celle-ci, une goutte appelee « goutte indestructible », qui 
a la taille d'un petit pois. Sa moitie superieure est blanche et 
sa moitie inferieure rouge. La substance de la moitie blanche 
est l'essence tres claire du sperme et la substance de la moitie 
rouge est l'essence tres claire du sang. Cette goutte, tres pure et 
tres subtile, est l'essence meme de toutes les gouttes. Toutes les 
gouttes ordinaires rouges et blanches circulant dans tout notre 
corps proviennent de cette goutte. 

La goutte indestructible est comme un petit pois coupe en 
deux, legerement evide, puis recolle. Elle est appelee « goutte 
indestructible » parce que ses deux moities ne se separent 
jamais avant la mort. Au moment de la mort, tous les vents 
interieurs se dissolvent dans la goutte indestructible, ce qui 
provoque son ouverture. Avec la separation des deux moities, 
notre conscience quitte immediatement notre corps pour aller 
vers sa prochaine vie. 

LE VENT ET L'ESPRIT INDESTRUCTIBLES 

Le vent indestructible est par nature un « vent interieur » tres 
subtil. Les vents interieurs sont des vents d'energie qui circulent 
dans les canaux du corps. lis sont beaucoup plus subtils que les 
vents exterieurs. lis sont associes aux differents esprits et leur 
servent de monture. En l'absence de ces vents, notre esprit est 
incapable de se deplacer d'un objet a un autre. Les vents inte- 
rieurs sont compares a un aveugle qui a des jambes, parce qu'ils 
ne peuvent rien percevoir mais peuvent se deplacer d'un endroit 
a un autre. L'esprit est compare a une personne qui a des yeux 
mais pas de jambes parce qu'un esprit peut voir mais ne peut 
pas se deplacer sans sa monture, un vent interieur. Un esprit est 
toujours monte sur le vent interieur auquel il est associe. C'est 
pourquoi, associes l'un a l'autre, ils peuvent voir et se deplacer. 
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Les vents interieurs qui circulent dans les canaux gauche et 
droit sont impurs et nuisibles parce qu'ils servent de monture 
a l'esprit de saisie du soi, a la preoccupation de soi et aux 
autres perturbations mentales. Nous devons faire de grands 
efforts pour amener et dissoudre ces vents interieurs dans le 
canal central afin d'empecher ces perturbations mentales de 
se manifester. 

Chez les etres ordinaires, les vents interieurs entrent, demeu- 
rent et se dissolvent a l'interieur du canal central uniquement 
au cours du processus de la mort et du sommeil profond. A ces 
moments-la, le vent et l'esprit indestructibles sont manifestes, 
mais les etres ordinaires ne peuvent pas les reconnaitre parce que 
leur memoire, ou attention, est alors incapable de fonctionner. A 
l'etape de realisation, les pratiquants tantriques sont capables 
de faire entrer, demeurer et se dissoudre leurs vents interieurs 
a l'interieur du canal central a tout moment par le pouvoir 
de leur meditation sur les canaux, les gouttes et les vents. lis 
peuvent ainsi atteindre les realisations des cinq etapes du tantra 
de l'etape de realisation : (1) la realisation initiale de la grande 
felicite spontanee (le corps isole et la parole isolee de l'etape de 
realisation), (2) la claire lumiere d'exemple ultime, (3) le corps 
illusoire, (4) la claire lumiere de signification, et (5) l'union de 
la claire lumiere de signification et du corps illusoire pur. Ayant 
atteint la cinquieme etape, les pratiquants parviendront a l'illu- 
mination en l'espace de quelques mois. 

II y a cinq vents racines et cinq vents branches. Les vents 
racines sont les suivants : (1) le vent qui soutient la vie ; (2) le 
vent descendant evacuateur ; (3) le vent ascendant ; (4) le vent 
qui demeure de maniere egale ; et (5) le vent penetrant. Les cinq 
vents branches sont les suivants : (1) le vent mobile ; (2) le vent 
intensement mobile ; (3) le vent parfaitement mobile ; (4) le 
vent fortement mobile ; et (5) le vent manifestement mobile. 
Vous trouverez une explication detaillee des vents interieurs 
en page 182. 
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Le vent indestructible est le vent tres subtil associe a l'esprit 
tres subtil dont il est la monture. II est appele « corps qui reside 
continuellement » parce que nous avons eu ce corps continuelle- 
ment, vie apres vie. Notre esprit de preoccupation de soi croit que 
notre corps actuel est notre propre corps, et s'en preoccupe. En 
realite, notre corps actuel n'est qu'une partie du corps d'autres 
personnes car c'est une partie du corps de nos parents. Notre je 
impute sur notre corps et notre esprit actuels cessera a la fin du 
processus de la mort, tandis que notre je impute sur notre corps 
et notre esprit qui resident continuellement ne cessera jamais, 
mais passera d'une vie a l'autre. C'est cette personne-la, ce je-la, 
qui finalement deviendra un bouddha. Nous pouvons done 
comprendre que, du point de vue du tantra du yoga supreme, 
il existe une personne, un je, immortelle qui possede un corps 
immortel dans le continuum mental de chaque etre vivant. 
Toutefois, sans se fonder sur les profondes instructions du tantra 
du yoga supreme, nous ne pouvons pas reconnaitre notre corps 
et notre je immortels, notre veritable je. Un yogi a dit ceci : 

Effraye par la mort, je me suis tout d'abord precipite 

vers le dharma. 
Puis je me suis entraine a l'etat au-dela de la mort. 
Et finalement j'ai realise qu'il n'y a pas de mort et je me 

suis detendu ! 

A l'interieur de la goutte indestructible resident le vent 
et l'esprit indestructibles, l'union de notre vent tres subtil et 
de notre esprit tres subtil. Le vent tres subtil est notre propre 
corps, ou corps qui reside continuellement. L'esprit tres subtil, 
ou esprit indestructible, est notre propre esprit, ou esprit qui 
reside continuellement. II est monte sur le vent tres subtil. 
L'union de notre vent tres subtil et de notre esprit tres subtil est 
appelee « vent et esprit indestructibles » parce que cette union 
ne cesse jamais. Depuis des temps sans commencement, notre 
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vent indestructible et notre esprit indestructible ne se sont 
jamais separes, et ils ne se separeront jamais a l'avenir. Notre 
parole tres subtile est notre capacite potentielle a communiquer, 
possedee par l'association de notre corps et de notre esprit tres 
subtils. C'est notre propre parole, ou parole qui reside conti- 
nuellement. A l'avenir, cette parole deviendra la parole d'un 
bouddha. En resume, a l'interieur de la goutte indestructible 
se trouvent notre propre corps, notre propre parole et notre 
propre esprit, qui a l'avenir deviendront les corps, parole et 
esprit pleinement eveilles d'un bouddha. Ces trois, notre corps 
tres subtil, notre parole tres subtile et notre esprit tres subtil 
sont notre veritable nature de bouddha. 

Apres avoir obtenu une certaine experience du tantra 
de l'etape de generation, etape comparable a l'esquisse des 
grandes lignes d'une peinture, nous devons pratiquer les 
meditations du tantra de l'etape de realisation afin de terminer 
notre peinture. Ces meditations sont celles du canal central, de 
la goutte indestructible et du vent et de 1' esprit indestructibles, 
et sont appelees « yogas du canal, de la goutte et du vent ». 

UNE EXPLICATION DES VTiNTS INTERIEURS 

Un vent est par definition l'element qui est leger et mobile 
parmi les quatre elements. Les vents peuvent etre classes en 
vents exterieurs et vents interieurs, et en vents grossiers et 
vents subtils. Le vent grossier exterieur est le vent dont nous 
faisons l'experience lorsque dehors il y a du vent. Le vent subtil 
exterieur est beaucoup plus difficile a deceler. II est l'energie 
qui fait pousser les plantes, et il existe meme a l'interieur des 
pierres et des montagnes. C'est avec l'aide des vents subtils 
que les plantes puisent l'eau, produisent de nouvelles feuilles, 
et ainsi de suite. De tels vents sont la force vitale des plantes. 
Dans certains textes tantriques, le vent est effectivement appele 



182 



LE TANTRA DE L'ETAPE DE REALISATION 

« vie » ou « force vitale ». Aussi, bien qu'il soit incorrect de dire 
que les plantes sont vivantes dans le sens d'etre dote d'une 
conscience, dans ce sens-la, nous pouvons dire qu'elles sont 
vivantes. 

Les vents interieurs sont les vents dans le continuum d'une 
personne qui circulent dans les canaux du corps. La fonction 
principale des vents interieurs est de deplacer l'esprit jusqu'a 
son objet. La fonction de l'esprit est d'apprehender des objets, 
mais sans un vent qui lui serve de monture, il ne peut pas se 
deplacer vers l'objet, ou etablir un lien avec lui. L'esprit est 
parfois compare a une personne qui peut voir mais qui n'a pas 
de jambes, et le vent a une personne aveugle qui a des jambes. 
L'esprit ne peut fonctionner qu'avec l'aide des vents interieurs. 

II y a de nombreux vents differents qui circulent dans les 
canaux du corps, mais ils sont tous compris dans les cinq vents 
racines et les cinq vents branches. Les cinq vents racines sont : 
(1) le vent qui soutient la vie ; (2) le vent descendant evacua- 
teur ; (3) le vent ascendant ; (4) le vent qui demeure de maniere 
egale ; et (5) le vent penetrant. 

Chaque vent racine possede six caracteristiques qui 
permettent de l'identifier : (1) sa couleur, (2) la famille de 
bouddhas a laquelle il est associe, (3) l'element auquel il sert 
de soutien, (4) son siege principal, ou fondamental, (5) sa 
fonction et, (6) sa direction, c'est-a-dire la maniere dont il 
sort des narines a l'expiration. Tout ceci est presente dans le 
tableau 1, page 184. 

Le vent qui soutient la vie est appele le « vent Akshobya » 
car, lorsqu'il est completement purifie, il se transforme en la 
nature d'Akshobya. Pour le moment, notre vent qui soutient 
la vie est semblable a la graine du corps forme d'Akshobya, 
mais n'est pas Akshobya lui-meme. La fonction principale du 
vent qui soutient la vie est de soutenir la vie en maintenant la 
connexion entre le corps et l'esprit. Plus le vent qui soutient 
la vie est fort, plus longue sera notre vie. Ce vent a aussi pour 
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fonction de soutenir l'element eau de notre corps et d'assurer 
sa croissance. Le vent qui soutient la vie est de couleur blanche 
et il se situe principalement au niveau du cceur. Lorsque nous 
expirons il sort par les deux narines, circulant doucement vers 
le bas. 

Le vent descendant evacuateur est la graine du corps forme 
de Ratnasambhava. II est associe a l'element terre. II est de 
couleur jaune et sa fonction est de liberer urine, selles, sperme 
et sang menstruel. II est principalement situe au niveau de 
l'anus et de l'organe sexuel, et lorsque nous expirons il sort 
horizontalement des deux narines, circulant fortement vers 
l'avant. 

Le vent ascendant est la graine du corps forme d'Amitabha. 
II est associe a l'element feu. II est de couleur rouge et sa fonc- 
tion est de nous permettre d'avaler la nourriture, de boire, de 
parler, de tousser et ainsi de suite. II est principalement situe au 
niveau de la gorge, et lorsque nous expirons il sort par la narine 
droite, circulant violemment vers le haut. 

Le vent qui demeure de maniere egale est la graine du corps 
forme d'Amoghasiddhi. II est associe a l'element vent. II est de 
couleur vert jaune et sa fonction est de faire flamboyer le feu 
interieur et de digerer la nourriture et la boisson en separant les 
substances nutritives des dechets. II est principalement situe 
au niveau du nombril et lorsque nous expirons, il sort par la 
narine gauche, se deplacant vers la gauche et la droite depuis 
le bord de cette narine. 

Le vent penetrant est la graine du corps forme de 
Vairotchana. II est associe a l'element espace. II est de couleur 
bleu pale et, comme son nom le suggere, il penetre le corps 
entier, notamment les trois cent soixante articulations. Sa 
fonction est de rendre le corps capable de bouger. Sans ce 
vent, nous serions completement immobile, comme une 
pierre. Ce vent ne circule pas par les narines, sauf au moment 
de la mort. 
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D'une maniere generale, il y a toujours l'un des vents qui 
sort plus fortement que les autres par les narines. Si, par 
exemple, le vent qui soutient la vie sort plus fortement, les 
autres vents (a l'exception du vent penetrant) sortent douce- 
ment. A moins d'observer notre respiration tres attentivement, 
il est difficile de remarquer les differents mouvements des 
quatre vents, mais il est certain qu'ils sortent par nos narines 
a chaque respiration. 

Les cinq vents branches sont : (1) le vent mobile ; (2) le vent 
intensement mobile ; (3) le vent parfaitement mobile ; (4) le 
vent fortement mobile ; et (5) le vent manifestement mobile. 

Les cinq vents branches sont ainsi nommes parce qu'ils partent 
tous du vent qui soutient la vie, situe au centre du cceur. 
L'emplacement principal de ces vents se trouve dans les quatre 
rayons de la roue de canaux du cceur, d'ou ils circulent dans nos 
canaux jusqu'aux cinq portes des pouvoirs sensoriels. Puisque 
leur fonction est de permettre le developpement des perceptions 
sensorielles, les cinq vents branches sont aussi appeles les « cinq 
vents des pouvoirs sensoriels ». La couleur et la fonction de 
chaque vent branche sont presentees dans le tableau 2. 

Tableau 2 Les vents branches 

nom couleur fonction 

permet a la perception de l'oeil 
le vent mobile rouge de se deplacer jusqu'aux formes 

visuelles 



le vent intensement 
mobile 



permet a la perception de 
bleu l'oreille de se deplacer jusqu'aux 

sons 



le vent parfaitement 
mobile 



permet a la perception du nez de 
se deplacer jusqu'aux odeurs 



le vent fortement 
mobile 



permet a la perception de la 
blanc langue de se deplacer jusqu'aux 

saveurs 



le vent manifestement 
mobile 



permet a la perception du corps 
vert de se deplacer jusqu'aux objets 

tactiles 



186 



LE TANTRA DE L'ETAPE DE REALISATION 

Le premier vent, le vent mobile, circule du coeur jusqu'a la 
porte des yeux pour permettre a la perception de l'ceil de se 
deplacer jusqu'a son objet, les formes visuelles. Sans le vent 
mobile, la perception de l'ceil n'aurait pas le pouvoir d'entrer 
en contact avec les formes visuelles. La raison pour laquelle 
nous ne pouvons pas voir lorsque nous dormons est que le 
vent mobile s'est retire de la porte du pouvoir sensoriel de l'ceil 
pour retourner a son siege au niveau du cceur. 

Le vent intensement mobile circule du cceur jusqu'aux 
oreilles, permettant a la perception de l'oreille de se deplacer 
jusqu'aux sons ; le vent parfaitement mobile circule du cceur 
jusqu'aux narines, permettant a la perception du nez de se 
deplacer jusqu'aux odeurs ; le vent fortement mobile circule 
du cceur jusqu'a la langue, permettant a la perception de la 
langue de se deplacer jusqu'aux saveurs ; et le vent mani- 
festement mobile circule depuis le cceur et va partout dans 
le corps, permettant a la perception du corps de se deplacer 
jusqu'aux objets tactiles. 

Le vent descendant evacuateur, le vent ascendant, le vent 
qui demeure de maniere egale, le vent penetrant et les cinq 
vents branches sont tous des vents interieurs grossiers. Le 
vent qui soutient la vie a trois niveaux : grossier, subtil et tres 
subtil. La plupart des vents montes par les pensees concep- 
tuelles sont des vents qui soutiennent la vie grossiers ; les 
vents montes par les esprits de la vision de blancheur, du 
rouge grandissant et du noir de l'accomplissement imminent, 
sont des vents qui soutiennent la vie subtils ; et le vent monte 
par l'esprit de claire lumiere est un vent qui soutient la vie 
tres subtil. 

Le vent qui soutient la vie est tres vaste. Si le vent qui se 
manifeste est un vent qui soutient la vie impur, des pensees 
conceptuelles negatives naitront, mais si le vent qui soutient la 
vie est purifie, les pensees conceptuelles negatives seront paci- 
fiees. Toutes les meditations utilisent la perception mentale, et 
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le vent monte par la perception mentale est necessairement un 
vent qui soutient la vie. 

Chacun des cinq vents des pouvoirs sensoriels et le 
vent qui soutient la vie grossier ont deux parties : un vent 
qui genere le type specifique de perception et un vent qui 
deplace la perception jusqu'a son objet. Ces douze vents 
circulent habituellement dans les canaux droit et gauche et 
sont les objets principaux qui doivent etre purifies au moyen 
de la recitation vajra, comme c'est explique dans Les Terres 
et les Voies tantriques et dans L 'Essence du vajrayana. Si nous 
voulons vaincre les distractions, il est tres important de faire 
entrer, demeurer et se dissoudre ces douze vents a l'interieur 
du canal central. 

COMMENT MEDITER SUR LE CANAL CENTRAL 

Tout d'abord, nous apprenons a percevoir notre canal central 
en contemplant de la maniere suivante : 

Mon canal central est situe exactement au milieu du corps, 
entre les parties droite et gauche, mais il est plus pres de 
I'arriere que de I'avant. Juste devant la colonne vertebrate se 
trouve le canal de la vie, qui est assez large, et devant celui-ci 
se trouve le canal central. II commence au point situe entre 
mes sourcils, puis remonte en s'incurvant jusqu'au sommet 
de ma tete. De la, il descend en ligne droite jusqu'a I'extremite 
de mon organe sexuel. Bleu clair sur sa face externe, il est 
d'un rouge huileux a l'interieur. II est clair et transparent, 
tres doux et flexible. 

Au tout debut, si nous le desirons, nous pouvons visualiser le 
canal central assez large, puis petit a petit de plus en plus fin, 
jusqu'a ce que nous soyons finalement capables de le visualiser 
de l'epaisseur d'une paille. Nous contemplons ainsi de fagon 



188 



LE TANTRA DE L'ETAPE DE REALISATION 

repetee jusqu'a percevoir une image generique de notre canal 
central. Puis, tout en pensant que notre esprit se trouve a l'inte- 
rieur du canal central en notre cceur, nous centrons notre esprit 
en un seul point sur le canal central au niveau de notre cceur et 
meditons sur cela. Nous nous entrainons continuellement de 
cette maniere jusqu'a obtenir une profonde experience de cette 
meditation. 

COMMENT MEDLTER SUR LA 
GOUTTE INDESTRUCTIBLE 

Pour percevoir notre goutte indestructible, nous contemplons 
de la maniere suivante : 

A l'interieur de mon canal central, au niveau de mon cceur se 
trouve une petite vacuole. A Vinterieur de celle-ci se trouve 
ma goutte indestructible. Elle est de la tattle d'un petit pois, la 
moitie superieure est de couleur blanche et la moitie inferieure 
rouge. Elle est semblable a un petit pois coupe en deux, 
legerement evide, puis recolle. Tres pure et tres subtile, elle est 
I 'essence meme de toutes les gouttes. Bien que sa substance soit 
le sperme et le sang, sa nature est tres claire, semblable a une 
minuscule boule de cristal qui emet des rayons de lumiere de 
cinq couleurs. 

Nous contemplons ainsi de fagon repetee jusqu'a percevoir 
une image generique claire de notre goutte indestructible en 
notre cceur a l'interieur du canal central. Nous meditons en 
un seul point, sans distraction, sur la goutte indestructible en 
notre cceur, avec la sensation que notre esprit est a l'interieur 
de cette goutte. 

Cette meditation est une puissante methode qui provoque 
1' entree, le maintien et la dissolution de nos vents a l'interieur 
du canal central. Maitre Ghantapa a dit : 
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Nous devrions mediter en un seul point 

Sur la goutte indestructible qui reside toujours en notre 

cceur. 
Ceux qui ont l'habitude de mediter ainsi 
Sont certains de generer la sagesse exaltee. 

Ici, « sagesse exaltee » signifie sagesse de la claire lumiere 
de felicite ressentie lorsque les nceuds de la roue de canaux 
du cceur sont desserres. Ces nceuds sont les plus difficiles 
a desserrer parmi tous les nceuds du canal central. Mais, si 
nous nous concentrons sur notre roue de canaux du cceur 
des le debut de notre pratique de l'etape de realisation, cela 
nous aidera a desserrer ces nceuds. C'est pourquoi cette 
meditation est une methode puissante pour parvenir a des 
realisations qualifiees de l'etape de realisation. 

COMMENT MEDITER SUR LE VENT ET 
L'ESPRIT INDESTRUCTIBLES 

Nous effectuons la meditation sur le vent et l'esprit indes- 
tructibles pour parvenir a une experience plus profonde de 
la sagesse de la claire lumiere de felicite. Tout d'abord nous 
trouvons l'objet de meditation, c'est-a-dire la perception claire 
de notre vent et de notre esprit indestructibles, en contemplant 
comme ceci : 

A I'interieur de ma goutte indestructible se trouve I 'union de mon 
vent et de mon esprit indestructibles sous Y aspect d'un minuscule 
nada, qui symbolise l'esprit de claire lumiere de Herouka. Ce 
nada est de couleur blanche teintee de rouge et emet des rayons 
de lumiere de cinq couleurs. Ma goutte indestructible, situee a 
I'interieur de mon canal central au niveau du cozur, est semblable a 
unegrotte et I 'union de mon vent et de mon esprit indestructibles 
est semblable a une personne vivant a I'interieur de cette grotte. 



190 



LE TANTRA DE L'ETAPE DE REALISATION 

Une representation du nada se trouve dans Un Bouddhisme 
moderne - Volume 1 : Le soutra, en page 154. Nous contemplons 
de facon repetee jusqu'a percevoir le nada, qui est par nature 
l'union de notre vent indestructible et de notre esprit indes- 
tructible. Ayant la ferme conviction que le nada est l'union 
de notre vent et de notre esprit tres subtils, et la sensation 
que notre esprit est entre dans ce nada, nous meditons en un 
seul point sur le nada, sans l'oublier. 

Grace a une profonde experience des meditations sur le canal 
central, sur la goutte indestructible et sur l'union du vent et de 
l'esprit indestructibles, nos vents interieurs entreront, demeu- 
reront et se dissoudront a l'interieur du canal central, et nous 
ferons l'experience de signes particuliers. En examinant notre 
respiration, nous pouvons savoir si les vents sont entres ou non 
dans le canal central. Habituellement, notre respiration presente 
des desequilibres : nous expirons plus d'air par une narine que 
par l'autre, et l'air commence a sortir par une narine avant de 
sortir par l'autre. Par contre, lorsque nos vents seront entres dans 
le canal central a la suite des meditations expliquees ci-dessus, 
la pression et le rythme de la respiration seront les memes 
dans les deux narines, a l'inspiration comme a l'expiration. Par 
consequent, le premier signe perceptible est une respiration 
egale dans les deux narines. Un autre desequilibre notable dans 
la respiration habituelle est que l'inspiration est plus forte que 
l'expiration ou inversement. Le deuxieme signe indiquant que 
les vents sont entres dans le canal central est que la pression 
restera exactement la meme a l'inspiration et a l'expiration. 

Deux signes indiquent egalement que les vents demeurent 
dans le canal central : (1) notre respiration devient de plus 
en plus faible jusqu'a finalement cesser completement, et 
(2) tous les mouvements abdominaux associes habituellement 
a la respiration s'arretent. Normalement, si notre respiration 
devait s'arreter, nous serions pris de panique et penserions 
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etre sur le point de mourir. Toutefois, si nous sommes capables 
d'arreter notre respiration par la force de la meditation, bien 
loin de paniquer, notre esprit sera encore plus confiant, plus 
a l'aise et plus souple. 

Lorsque les vents demeurent a l'interieur du canal central, 
nous n'avons plus besoin de dependre de l'air grossier pour 
survivre. Normalement, notre respiration ne s'arrete qu'au 
moment de la mort. Au cours du sommeil, notre respiration 
devient de plus en plus subtile, mais elle ne s'arrete jamais 
completement. Par contre, pendant la meditation de l'etape 
de realisation, notre respiration peut s'arreter completement 
sans que nous perdions connaissance. II est possible que 
les vents s'echappent de nouveau dans les canaux droit et 
gauche apres etre restes cinq ou dix minutes dans le canal 
central. Si cela se produit, nous recommengons a respirer. 
L'air circulant dans les narines est une indication que les 
vents ne demeurent pas a l'interieur du canal central. 

Quels signes indiquent que les vents se sont dissous a 
l'interieur du canal central ? Sept vents doivent se dissoudre 
dans le canal central et la complete dissolution de chaque 
vent est accompagnee d'un signe particulier. Les sept 
vents sont les suivants : (1) le vent de l'element terre ; (2) le 
vent de l'element eau ; (3) le vent de l'element feu ; (4) le 
vent de l'element vent ; (5) le vent monte par l'esprit de la 
vision de blancheur ; (6) le vent monte par l'esprit du rouge 
grandissant ; et (7) le vent monte par l'esprit du noir de 
l'accomplissement imminent. Les quatre premiers sont gros- 
siers et les trois derniers subtils. Ces sept vents se dissolvent 
progressivement dans l'ordre, et a chaque dissolution apparait 
une vision particuliere. 

Le vent de l'element terre soutient et fait augmenter tout ce 
qui est associe a l'element terre dans notre corps, comme nos 
os, cartilages et ongles. Lorsque ce vent se dissout dans le canal 
central, nous percevons une vision appelee « vision semblable 
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a un mirage ». Cela ressemble au miroitement de l'eau que 
Ton peut voir parfois sur le sol dans le desert. II existe trois 
niveaux de perception de la vision semblable a un mirage, qui 
correspondent au degre de dissolution du vent de l'element 
terre dans le canal central. Si la dissolution est legere, la vision 
sera vague, floue et tres difficile a identifier. Si la dissolution 
est presque complete, la vision sera plus claire et plus nette. 
Enfin, si le vent se dissout completement, le signe sera clair, net, 
sans possibilite d'erreur et il sera alors impossible de ne pas le 
percevoir. Lorsque le vent de l'element terre se sera dissous 
et que nous aurons pergu la vision semblable a un mirage, le 
vent suivant se dissoudra et une vision differente se manifes- 
tera. Plus la dissolution du premier vent sera complete, plus la 
vision suivante sera percue avec nettete. 

Le deuxieme vent a se dissoudre est le vent de l'element eau 
qui soutient et fait croitre les elements liquides du corps, tels 
que le sang. La vision associee a cette dissolution est appelee 
« vision semblable a de la fumee ». Certains textes affirment 
qu'elle est semblable a de la fumee sortant d'une cheminee, 
ondoyant en epais nuages, mais ce n'est pas la veritable vision. 
Cette vision, semblable a de la fumee ondoyant en epais 
nuages, existe bien, mais elle apparait juste avant le debut 
de la dissolution proprement dite du vent de l'element eau. 
II faut attendre la disparition de cette premiere vision avant 
que n'apparaisse la veritable vision semblable a de la fumee. 
Cette derniere ressemble a de minces filets de fumee bleue 
tourbillonnant lentement en suspension dans l'air comme une 
brume legere. Comme precedemment, il existe trois niveaux 
de perception de cette vision qui correspondent aux differents 
degres de dissolution de l'element eau. 

Vient ensuite la dissolution du vent de l'element feu. Ce 
vent soutient et fait croitre l'element feu dans le corps, il 
est responsable de la chaleur corporelle et ainsi de suite. La 
« vision semblable a un etincellement de lucioles » est le signe 
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indiquant la dissolution de ce vent. Cette vision, semblable 
a un etincellement de lucioles, est parfois decrite comme un 
tourbillon d'innombrables etincelles s'elevant d'un feu vif qui 
crepite dans la nuit. II existe, la encore, trois niveaux de percep- 
tion de cette vision qui correspondent aux differents degres de 
dissolution. 

Vient ensuite la dissolution du vent de l'element vent. C'est 
le vent monte par la pensee conceptuelle grossiere. II alimente 
les apparences dualistes grossieres, et les pensees conceptuelles 
grossieres provenant du fait de considerer ces apparences comme 
existant vraiment. La « vision semblable a la flamme d'une 
bougie » est le signe que le quatrieme vent grossier a commence 
a se dissoudre. Cette vision ressemble a la flamme reguliere, tres 
droite, d'une bougie dans une piece sans courant d'air. II existe, 
la encore, trois niveaux de perception de cette vision. 

Lorsque le vent de l'element terre s'est dissous a l'interieur 
du canal central, reduisant ainsi le pouvoir de l'element 
terre, l'element eau peut sembler avoir augmente. En effet, 
l'element eau est percu avec plus de clarte lorsque le pouvoir 
de l'element terre diminue. Pour cette raison, la dissolution 
du vent de l'element terre dans le canal central est souvent 
decrite comme etant « la dissolution de l'element terre dans 
l'element eau ». Pour des raisons du meme ordre, les disso- 
lutions suivantes sont appelees « dissolution de l'element 
eau dans l'element feu », « dissolution de l'element feu dans 
l'element vent » et « dissolution de l'element vent dans la 
conscience ». 

Apres la vision semblable a la flamme d'une bougie, tous 
les esprits conceptuels grossiers cessent de fonctionner parce 
que les vents sur lesquels ils sont montes se sont dissous et 
ont disparu. Lorsque le meditant a termine la dissolution du 
quatrieme vent, le premier esprit subtil, l'esprit de la vision 
de blancheur, se manifeste. Avec cet esprit, le meditant percoit 
une blancheur semblable a la lumiere brillante de la lune 
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inondant le ciel vide d'une nuit claire d'automne. Comme 
precedemment, il existe trois niveaux de clarte de cette vision 
qui correspondent a la capacite du meditant. 

A ce moment-la, l'esprit est entierement libere des concep- 
tions grossieres, telles que les quatre-vingts conceptions 
indicatrices enumerees dans Claire Lumiere def elicit e, et la seule 
perception est alors celle d'un espace blanc et vide. Les etres 
ordinaires percoivent egalement cette vision, par exemple au 
moment de la mort, mais ils sont incapables de reconnaitre ou 
de prolonger cette vision car le niveau grossier ordinaire de 
leur attention a alors cesse de fonctionner. Par contre, ceux qui 
se sont entraines correctement aux pratiques de l'etape de reali- 
sation du mantra secret sont capables, bien qu'il n'y ait aucune 
attention grossiere a ce moment-la, d'utiliser l'attention subtile 
generee au cours de leurs meditations afin de reconnaitre et de 
prolonger cette vision de blancheur. Cela est impossible pour 
les etres ordinaires. 

Lorsque le vent subtil monte par l'esprit de la vision de 
blancheur s'est dissous, l'esprit du rouge grandissant apparait. 
Cet esprit et le vent sur lequel il est monte sont plus subtils 
que l'esprit et le vent de la vision de blancheur. Une vision 
semblable a un ciel vide penetre par la lumiere rouge du soleil 
est le signe qui se produit quand cet esprit apparait. A nouveau, 
ce signe possede trois niveaux de clarte. 

Lorsque le vent subtil monte par l'esprit du rouge grandissant 
s'est dissous, l'esprit du noir de l'accomplissement imminent 
apparait. Cet esprit et le vent sur lequel il est monte sont plus 
subtils encore que l'esprit et le vent du rouge grandissant. L'esprit 
du noir de l'accomplissement imminent a deux niveaux : la 
partie superieure et la partie inferieure. La partie superieure 
de l'esprit du noir de l'accomplissement imminent possede 
encore une certaine attention subtile, mais la partie inferieure 
n'en a plus du tout. Cette derniere est ressentie comme un etat 
d'inconscience irresistible, comme dans un evanouissement 
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tres profond. A ce moment-la, les autres pourraient croire que 
nous sommes morts. 

Une vision semblable a un ciel tres noir et vide est le signe 
qui se produit quand l'esprit du noir de l'accomplissement 
imminent se manifeste. Cette vision apparait conjointement 
avec la partie superieure de l'esprit du noir de l'accomplisse- 
ment imminent, immediatement apres la cessation de l'esprit 
du rouge grandissant. A mesure que le noir de l'accomplis- 
sement imminent progresse, et que nous nous rapprochons 
de l'inconscience complete, notre attention subtile cesse. Plus 
le vent se dissout avec force dans le canal central, plus notre 
inconscience sera profonde pendant l'esprit du noir de l'accom- 
plissement imminent. Et plus notre inconscience sera profonde, 
plus nous percevrons la vision suivante, la claire lumiere, avec 
nettete. C'est comparable a ce qu'eprouve une personne qui 
reste longtemps dans une piece obscure. Plus la periode est 
longue, plus le monde exterieur paraitra eclatant en sortant. 
Ainsi, le degre de clarte ressenti depend de la profondeur et de 
la duree de l'obscurite qui precede. 

Lorsque le vent subtil monte par l'esprit du noir de l'accom- 
plissement imminent s'est dissous, l'esprit de claire lumiere se 
manifeste. Cet esprit et le vent sur lequel il est monte sont les 
plus subtils de tous. Une vision semblable a un ciel d'automne 
a l'aube, parfaitement clair et vide, est le signe qui apparait 
lorsque cet esprit se manifeste. 

Lorsque l'esprit de claire lumiere se manifeste, une atten- 
tion tres subtile est retrouvee, dont le niveau correspond au 
niveau de developpement du meditant. L'esprit tres subtil et 
le vent tres subtil sur lequel il est monte sont situes dans la 
goutte indestructible, au centre de la roue de canaux du cceur. 
Habituellement, l'esprit tres subtil est inactif mais, au moment 
de la claire lumiere, il se manifeste et devient actif. Si nous 
sommes entraines et habiles a utiliser les techniques du tantra 
de l'etape de realisation, nous serons capables de percevoir 
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et de maintenir la vision de la claire lumiere. Finalement, en 
apprenant a nous servir de l'attention tres subtile generee a 
cette etape, nous serons capables de centrer notre esprit tres 
subtil sur la vacuite, et d'utiliser ainsi l'esprit de claire lumiere 
comme le moyen d'atteindre le corps verite d'un bouddha. 

Notre esprit ne peut pas devenir plus subtil que l'esprit de 
claire lumiere. Les vents grossiers se dissolvent tandis qu'appa- 
raissent les quatre premiers signes : vision semblable a un 
mirage, vision semblable a de la fumee, vision semblable a un 
etincellement de lucioles et vision semblable a la flamme d'une 
bougie. Puis, les vents subtils se dissolvent tandis qu'apparais- 
sent les trois signes suivants : la vision de blancheur, le rouge 
grandissant et le noir de l'accomplissement imminent. Puis, 
quand vient la vision de la claire lumiere, l'esprit tres subtil 
et le vent sur lequel il est monte se manifestent et deviennent 
actifs. Ceux-ci ne peuvent pas se dissoudre parce qu'ils sont 
indestructibles. Apres la mort, ils passent simplement a la vie 
suivante. 

Des trois vents subtils montes par les trois esprits subtils, le 
moins subtil est celui monte par l'esprit de la vision de blan- 
cheur. Cet esprit est appele « vision de blancheur » parce que 
tout ce qui est percu est un espace blanc et vide. II est egalement 
appele « vide » car l'esprit de la vision de blancheur percoit cet 
espace blanc comme etant vide. Durant cette etape, la blan- 
cheur et le vide sont percus comme etant de force egale. 

Lorsque le vent monte par l'esprit de la vision de blancheur 
s'est dissous, le deuxieme esprit subtil, l'esprit du rouge gran- 
dissant se manifeste. Le vent monte par cet esprit est plus 
subtil que celui monte par l'esprit de la vision de blancheur. 
Cet esprit est appele « rouge grandissant » parce que la vision 
d'un espace rouge est grandissante. Cet esprit est egalement 
appele « tres vide » car le vide apparait avec plus de force que 
dans le cas de l'esprit precedent. Durant cette etape, le vide est 
percu avec plus de force que le rouge. 
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Lorsque le vent de l'esprit du rouge grandissant s'est dissous, 
le troisieme esprit subtil, l'esprit du noir de l'accomplissement 
imminent se manifeste. Cet esprit est appele « accomplisse- 
ment imminent » car l'experience de la claire lumiere est alors 
toute proche. II est egalement appele « extremement vide » car 
le vide apparait avec encore plus de force que dans le cas de 
l'esprit precedent. 

Lorsque le troisieme vent subtil monte par l'esprit du noir 
de l'accomplissement imminent s'est dissous, l'esprit de claire 
lumiere se manifeste. Cet esprit est appele « claire lumiere » 
parce que sa nature est tres limpide et tres claire, et parce 
qu'il pergoit une vision semblable a la lumiere de l'aurore en 
automne. II est egalement appele « totalement vide » parce 
qu'il est vide de tout vent grossier et subtil et ne percoit qu'un 
vide. L'objet de l'esprit de claire lumiere est tres semblable a 
l'objet percu par un etre superieur en equilibre meditatif sur la 
vacuite. Ces quatre esprits, l'esprit de la vision de blancheur, 
l'esprit du rouge grandissant, l'esprit du noir de l'accomplis- 
sement imminent et l'esprit de claire lumiere, sont appeles 
« quatre vides ». 

Si un meditant de l'etape de realisation est tres accompli, 
il ou elle aura une experience tres nette de la claire lumiere et 
sera capable de maintenir cette experience pendant longtemps. 
La nettete de notre experience de la claire lumiere depend de 
la nettete des sept visions precedentes, et cela depend a son 
tour de la force avec laquelle les vents se sont dissous dans le 
canal central. Si les vents se dissolvent avec beaucoup de force, 
le meditant aura une experience nette de toutes les visions 
et sera capable de prolonger l'experience de chacune d'elles. 
Plus notre aptitude a faire durer chaque vision sera grande, 
plus nous aurons la capacite de prolonger la claire lumiere 
elle-meme. 

En cas de mort violente, la personne passe tres rapidement 
d'une vision a l'autre. Mais si la mort est lente ou naturelle, 
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ces visions, de la vision semblable a un mirage jusqu'a la claire 
lumiere, sont plus graduelles et durent plus longtemps. Si nous 
avons atteint la realisation de la claire lumiere d'exemple 
ultime, nous serons en mesure de faire l'experience de ces 
visions en meditation profonde, exactement comme nous le 
ferions au moment de la mort. De plus, si nous nous sommes 
entraines correctement aux meditations expliquees prece- 
demment, nous serons capables de mediter sur la vacuite 
tout au long des quatre vides, sauf pendant la duree de notre 
evanouissement, ou perte de conscience, de l'esprit du noir de 
l'accomplissement imminent. 

Pour arriver a percevoir les quatre vides avec clarte, exac- 
tement comme dans le processus de la mort, nous devons etre 
capables de dissoudre tous les vents dans la goutte indestruc- 
tible, au centre de la roue de canaux du cceur. S'ils se dissolvent 
dans une autre roue de canaux du canal central, par exemple 
dans la roue de canaux du nombril, nous ferons l'experience 
de visions similaires, mais artificielles. Ces visions ne seront 
pas les vraies visions qui se manifestent quand les vents se 
dissolvent dans la goutte indestructible, comme ils le font au 
moment de la mort. 

Un meditant accompli peut demeurer tres longtemps dans 
la claire lumiere, mais doit finalement en sortir. Lorsque nous 
sortons de la claire lumiere, nous faisons d'abord l'experience 
de l'esprit du noir de l'accomplissement imminent dans l'ordre 
inverse. Puis, nous faisons successivement l'experience 
de l'esprit du rouge grandissant, de l'esprit de la vision de 
blancheur, des quatre-vingts esprits conceptuels grossiers, de 
l'esprit de la vision semblable a la flamme d'une bougie, et 
ainsi de suite, les esprits se succedant dans l'ordre inverse de 
leur dissolution precedente. 

Par consequent, l'esprit de claire lumiere est la fondation de 
tous les autres esprits. Nous demeurons dans la claire lumiere 
lorsque les esprits grossiers et subtils, ainsi que les vents sur 
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lesquels ils sont montes, se dissolvent dans la goutte indes- 
tructible au niveau du cceur. Ensuite, tous les autres esprits 
se manifestent a partir de cette claire lumiere, chaque nouvel 
esprit etant plus grossier que le precedent. 

Les etres ordinaires font l'experience de cette succession 
de signes dans l'ordre et dans l'ordre inverse au moment du 
sommeil et des etapes initiales du reveil, ainsi qu'au moment 
de la mort et des etapes initiales de leur renaissance suivante. 
Les pratiquants qualifies de l'etape de realisation font egale- 
ment l'experience de cette succession de signes pendant la 
meditation. Les etres pleinement eveilles font uniquement l'ex- 
perience de l'esprit tres subtil de claire lumiere parce qu'ils ont 
atteint la cessation definitive des sept vents enumeres prece- 
demment. Leur compassion et leur bodhitchitta font egalement 
partie integrante de leur esprit de claire lumiere. 
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L'etape de realisation 
du mahamoudra 



« Mahamoudra » est un terme Sanscrit. « Maha » signifie 
« grand » et fait reference a la grande felicite et « moudra », dans 
ce contexte, signifie « non trompeur » et fait reference a la vacuite. 
Le mahamoudra est l'union de la grande felicite et de la vacuite. 
Le mahamoudra du tantra est par definition un esprit de claire 
lumiere pleinement qualifiee qui fait l'experience de la grande 
felicite et realise la vacuite directement. Selon certains textes, la 
vacuite serait le mahamoudra du soutra parce qu'elle est expli- 
quee en detail dans les enseignements du soutra de Bouddha et 
qu'elle fait partie du mahamoudra, mais le veritable mahamoudra 
est necessairement une realisation du tantra du yoga supreme. 
Les instructions sur le mahamoudra du tantra donnees par 
Dje Tsongkhapa Losang Dragpa, le bouddha de la sagesse, 
sont superieures a celles donnees par d'autres erudits. L'erudit 
Goungtang dit dans la Priere pour Vepanouissetnent de la doctrine 
de Dje Tsongkhapa : 

L'union de la vacuite expliquee dans les enseignements 

du soutra de Bouddha 
Et de la grande felicite expliquee dans les 

enseignements tantriques de Bouddha, 
Est l'essence meme des quatre-vingt-quatre mille 

enseignements de Bouddha. 
Puisse la doctrine du Conquerant Losang Dragpa 

s'epanouir pour toujours. 
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L'ETAPE DE REALISATION DU MAHAMOUDRA 

Le mahamoudra est, par nature, une claire lumiere plei- 
nement qualifiee. Comme il a ete explique precedemment, 
l'experience de claire lumiere a de nombreux niveaux qui 
correspondent aux divers degres de dissolution des vents 
interieurs dans le canal central. La premiere des cinq etapes 
de l'etape de realisation est la realisation de la grande felicite 
atteinte en faisant entrer, demeurer et se dissoudre les vents 
interieurs a l'interieur du canal central. Cette etape, atteinte 
avant de parvenir a la claire lumiere pleinement qualifiee, est 
appelee « corps et parole isoles de l'etape de realisation », ce 
qui veut dire qu'a cette etape le pratiquant est libere, ou isole, 
des apparences et conceptions ordinaires grossieres du corps 
et de la parole. 

Un esprit de claire lumiere pleinement qualifiee, qui fait 
l'experience de la grande felicite et realise la vacuite a l'aide 
d'une image generique, est appele « claire lumiere d'exemple 
ultime ». Cette realisation est appelee « ultime » parce que 
la claire lumiere est pleinement qualifiee. Elle est appelee 
« exemple » parce que les pratiquants comprennent qu'en 
utilisant cette realisation comme exemple, ils peuvent accom- 
plir un esprit de claire lumiere pleinement qualifiee, appelee 
« claire lumiere de signification », qui fait l'experience de la 
grande felicite et realise la vacuite directement. La realisation 
de la claire lumiere d'exemple ultime est la deuxieme des cinq 
etapes de l'etape de realisation. Elle est aussi appelee « esprit 
isole » parce que les pratiquants sont alors liberes, ou isoles, 
des apparences et des conceptions ordinaires grossieres de 
l'esprit. 

Lorsque les pratiquants sortent de la concentration de la 
claire lumiere d'exemple ultime, leur vent indestructible, ou 
corps qui reside continuellement, se transforme en corps illu- 
soire. Ce corps illusoire est un corps divin, dont la nature est 
une lumiere de sagesse et dont l'aspect est le corps divin d'un 
bouddha tel que Herouka. Le corps illusoire est de couleur 
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blanche. La realisation de ce corps illusoire, appele « corps 
illusoire de la troisieme etape », est la troisieme des cinq etapes 
de l'etape de realisation. 

Les pratiquants parvenus au corps illusoire de la troisieme 
etape meditent sur la vacuite, encore et encore, avec leur esprit 
de claire lumiere de felicite jusqu'a ce qu'ils realisent la vacuite 
de tous les phenomenes directement. Quand ils accomplis- 
sent cela, ils atteignent la « claire lumiere de signification », 
un esprit de claire lumiere pleinement qualifiee qui fait l'ex- 
perience de la grande felicite et realise la vacuite de tous les 
phenomenes directement. Cette realisation de la claire lumiere 
de signification, appelee « claire lumiere de signification de la 
quatrieme etape » est la quatrieme des cinq etapes de l'etape 
de realisation. Les termes « claire lumiere de signification » et 
« mahamoudra du tantra » sont synonymes. 

Lorsque les pratiquants sortent de cette concentration sur la 
claire lumiere de signification, ils atteignent le corps illusoire 
pur et abandonnent totalement les conceptions ordinaires et 
toutes les autres perturbations mentales. Lorsque la claire 
lumiere de signification sera de nouveau manifeste dans leur 
esprit, ces pratiquants atteindront l'union de la claire lumiere 
de signification et du corps illusoire pur. La realisation de 
cette union, appelee « union de la cinquieme etape », est la 
cinquieme des cinq etapes de l'etape de realisation. A partir de 
cette cinquieme etape, les pratiquants atteindront l'illumina- 
tion, la voie ne necessitant plus d'apprendre, ou bouddheite. 

Comme il a ete dit precedemment, le mahamoudra est 
l'union de la grande felicite et de la vacuite, ce qui signifie que 
le mahamoudra du tantra est un seul esprit qui est a la fois 
felicite et sagesse : il fait l'experience de la felicite et realise la 
vacuite directement. Le mahamoudra du tantra est une collec- 
tion de merite, cause principale du corps forme d'un bouddha, 
et une collection de sagesse, cause principale du corps verite 
d'un bouddha, ou dharmakaya. Lorsque nous nous entrainons 
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aux meditations du mahamoudra du tantra, nous transformons 
notre corps et notre esprit qui resident continuellement en 
corps forme et corps verite d'un bouddha. Pour cette raison, le 
mahamoudra du tantra donne une signification inconcevable 
a notre vie. 



LA GRANDE FELICITE 

La felicite expliquee par Bouddha dans le tantra de l'etape de 
realisation est inegalee parmi toutes les felicites. Pour cette 
raison, elle est appelee « grande felicite ». 

De maniere generale, il existe de nombreuses sortes de feli- 
cite. Par exemple, les etres ordinaires ressentent parfois une 
felicite artificielle au cours de l'activite sexuelle. Les meditants 
qualifies, quant a eux, connaissent une felicite speciale due a la 
souplesse lorsqu'ils sont en meditation profonde. Cette felicite 
provient d'une souplesse generee par leur concentration pure, 
en particulier lorsqu'ils atteignent le calme stable et parvien- 
nent a la concentration de l'absorption de la cessation. Plus 
encore, les pratiquants du dharma ressentent jour et nuit, vie 
apres vie, la profonde felicite de la paix interieure lorsqu'ils 
atteignent la paix interieure permanente, en abandonnant la 
saisie du soi grace a l'entrainement a la discipline morale supe- 
rieure, a la concentration superieure et a la sagesse superieure. 
Bouddha mentionne ces types de felicite dans ses enseigne- 
ments du soutra. Toutefois, la felicite de l'etape de realisation 
est tres differente de tous ces types de felicite et leur est large- 
ment superieure. La felicite de l'etape de realisation, la grande 
felicite, est une felicite qui possede deux caracteristiques parti- 
culieres : (1) par nature cette felicite nait de la fonte des gouttes 
a l'interieur du canal central, et (2) sa fonction est d'empecher 
les apparences fausses subfiles. Aucune autre forme de felicite 
ne possede ces deux caracteristiques. 
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Seuls les etres engages dans la pratique du tantra du 
yoga supreme et les bouddhas peuvent ressentir une felicite 
qui possede ces deux caracteristiques. Meme de nombreux 
bodhisattvas qui demeurent dans les pays purs n'ont aucune 
possibilite d'en faire l'experience. En effet, les realisations de ces 
bodhisattvas sont tres elevees, mais leur corps est depourvu des 
conditions physiques necessaires pour generer la felicite dotee 
de ces deux caracteristiques. Quelles sont ces conditions ? Ce 
sont les trois elements qui proviennent de la mere : la chair, la 
peau et le sang, ainsi que les trois elements qui proviennent du 
pere : les os, la moelle et le sperme. Ces six elements sont essen- 
tiels pour atteindre cette felicite, qui est la voie rapide qui mene 
a la bouddheite. Bouddha nous a revele les enseignements 
tantriques avant tout parce que les etres humains possedent 
ces conditions. De ce point de vue, nous sommes done plus 
fortunes que de nombreux bodhisattvas qui demeurent dans 
les pays purs et connaissent d'immenses plaisirs. II est dit que 
ces bodhisattvas prient pour renaitre dans le monde des etres 
humains afin de pouvoir rencontrer un maitre vajra qualifie 
et pratiquer la voie rapide de l'illumination. Dans le Chant de 
la reine du printemps, Dje Tsongkhapa dit qu'il est impossible 
d'atteindre la liberation dans cette vie-ci sans faire l'experience 
de cette felicite. II va sans dire qu'il est impossible d'atteindre 
la pleine illumination dans cette vie-ci sans cette felicite. 

Si nous generons et maintenons cette felicite en pratiquant la 
meditation de l'etape de realisation, nous pouvons transformer 
notre attachement en une methode speciale nous permettant 
d'accomplir la voie rapide qui mene a l'illumination. Avant 
d'atteindre cette felicite, notre attachement nous fait renaitre 
dans le samsara mais, des que cette felicite est generee, notre 
attachement devient une cause pour nous liberer du samsara. 
De plus, ayant atteint cette felicite, nous pourrons faire cesser 
tres rapidement nos renaissances samsariques. Notre esprit 
de saisie du soi est la cause du samsara. Le tantra du yoga 
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supreme nous enseigne que la saisie du soi se manifeste en 
dependance du vent sur lequel elle est montee, vent qui circule 
dans les canaux droit et gauche. Pour les etres humains, la 
saisie du soi ne peut pas se manifester en l'absence de ce vent. 
En generant la felicite de l'etape de realisation, nous pouvons 
graduellement reduire les vents interieurs qui circulent dans 
les canaux droit et gauche, jusqu'a leur cessation complete. 
Lorsque ces vents cessent, notre saisie du soi cesse, et nous 
connaissons la liberation du samsara. 

De ce fait, nous pouvons voir que dans les soutras seuls, 
il n'y a pas de liberation possible, et moins encore de pleine 
illumination. Les enseignements du tantra du yoga supreme 
sont l'intention ultime de Bouddha alors que les enseignements 
du soutra en sont les bases fondamentales. Les enseignements 
du soutra nous donnent de nombreuses explications sur la 
maniere d'atteindre la liberation, ou nirvana, mais si nous veri- 
fions attentivement, il nous sera tres difficile de comprendre 
precisement la maniere d'atteindre le nirvana en suivant les 
enseignements du soutra. Le terme « nirvana » signifie « l'etat 
au-dela de la douleur », la cessation definitive de la saisie du soi 
et du vent sur lequel cette saisie du soi est montee, qui est par 
nature la vacuite. Si quelqu'un nous demande d'expliquer avec 
precision comment atteindre ce nirvana, nous ne pouvons pas 
dormer de reponse parfaite a moins d'avoir entendu parler des 
enseignements du tantra du yoga supreme. Dje Tsongkhapa a 
declare que seuls les enseignements du tantra du yoga supreme 
donnent la reponse ultime. 

La felicite issue de la fonte des gouttes dans des canaux 
autres que le canal central n'a aucune qualite particuliere. Une 
relation sexuelle entre etres ordinaires, par exemple, provoque 
la remontee du vent descendant evacuateur, qui provoque a 
son tour l'augmentation de la chaleur interieure ordinaire, 
ou toumo, dans leurs canaux droit et gauche, et surtout dans 
le gauche. En resultat, les gouttes rouges de la femme et les 
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gouttes blanches de l'homme fondent et circulent a l'interieur 
du canal gauche. Lorsque ces gouttes circulent, ils ressentent 
une certaine felicite, mais cette felicite est de courte duree et les 
gouttes sont rapidement liberees. De cette courte experience de 
felicite, il ne leur reste rien de bon, sinon peut-etre un bebe ! 

A l'inverse, un pratiquant tantrique qualifie qui s'entraine 
aux meditations de l'etape de realisation expliquees ci-dessus 
provoque le rassemblement, le maintien et la dissolution de 
ses vents interieurs a l'interieur du canal central. Cela entraine 
la remontee du vent descendant evacuateur, situe juste 
au-dessous du nombril. Ce vent, qui a pour fonction habituelle 
de liberer les gouttes, remonte maintenant a l'interieur du 
canal central, provoquant ainsi a l'interieur du canal central 
une augmentation de la chaleur interieure, situee au niveau du 
nombril. Cette augmentation de la chaleur interieure entraine 
ainsi la fonte et la circulation des gouttes, egalement a l'inte- 
rieur du canal central. 

Chez un pratiquant d'une deite masculine, la goutte 
blanche commence a descendre depuis le sommet de la tete 
et, lorsqu'elle atteint la gorge, le pratiquant ressent une feli- 
cite tres speciale qui possede les deux caracteristiques, ou 
qualites. Lorsque la goutte descend jusqu'au cceur, la felicite 
devient plus forte et plus qualifiee ; lorsqu'elle descend 
jusqu'au nombril, la felicite devient encore plus forte et plus 
qualifiee ; puis finalement, lorsqu'elle descend jusqu'a l'ex- 
tremite de l'organe sexuel, le pratiquant ressent la grande 
felicite spontanee, la grande felicite de l'etape de realisation. 
Puisque le vent descendant evacuateur est inverse, la goutte 
n'est pas liberee a ce moment-la mais elle remonte dans le 
canal central, et le pratiquant connait alors une felicite plus 
grande encore. Chez ce pratiquant, les gouttes ne sont jamais 
liberees. Elles remontent et redescendent continuellement dans 
le canal central pendant tres longtemps, donnant naissance a 
une felicite ininterrompue. Le pratiquant peut a tout moment 



208 



L'ETAPE DE REALISATION DU MAHAMOUDRA 

faire naitre une telle felicite, simplement en penetrant le canal 
central par la concentration. 

Plus cette felicite s'intensifie, plus notre esprit devient 
subtil. Notre esprit devient peu a peu tres paisible, toutes les 
distractions conceptuelles disparaissent et nous ressentons une 
souplesse tres particuliere. Cet esprit est infiniment superieur a 
l'experience du calme stable explique dans les enseignements 
du soutra. Par ailleurs, notre esprit devenant de plus en plus 
subtil, l'apparence fausse subtile s'attenue et notre esprit finit 
par devenir l'esprit tres subtil de la claire lumiere de felicite. 
II s'agit la d'une realisation tres elevee. La claire lumiere de 
felicite se melange a la vacuite tres facilement lorsqu'elle se 
concentre sur cette vacuite parce que l'apparence fausse subtile 
est considerablement attenuee. Finalement, la claire lumiere 
de felicite realise la vacuite directement. La felicite et vacuite, 
qui semblaient precedemment etre deux choses differentes, 
sont maintenant devenues d'une seule nature. Cet esprit est 
l'union de la grande felicite et de la vacuite, ou claire lumiere 
de signification. 

La realisation initiale de l'union de la grande felicite et de 
la vacuite est la voie de la vision du tantra du yoga supreme. 
Cette realisation n'est encore que la voie de la vision, mais a 
neanmoins le pouvoir d'eliminer les perturbations mentales 
formees intellectuellement ainsi que les perturbations mentales 
innees. En sortant de cette concentration sur l'union de la 
felicite et de la vacuite, le pratiquant abandonne toutes les 
perturbations mentales et atteint la liberation. II ou elle atteint 
simultanement le corps illusoire pur. A partir de ce moment-la, 
le corps du pratiquant est un corps vajra, c'est-a-dire un corps 
immortel. II ou elle ne connaitra plus jamais le vieillissement, 
la maladie ou la renaissance contaminee. 

Comme indique precedemment, lorsque le pratiquant etait 
encore un etre ordinaire, il utilisait un corps pris a d'autres 
personnes, ses parents. Nous avons l'habitude de dire « mon 
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corps, mon corps » comme si notre corps grossier actuel etait 
notre vrai corps. En realite, ce n'est pas notre veritable corps 
parce qu'a l'origine, c'etait une partie du corps de nos parents. 
Par contre, lorsqu'un pratiquant tantrique atteint un corps 
vajra, il manifeste son propre corps, le corps qui reside conti- 
nuellement. Quand il pergoit ce corps vajra, il pense « moi » 
et « mien ». Ce pratiquant est alors devenu une personne 
immortelle. 

Nous possedons ce corps tres subtil, cette parole tres subtile 
et cet esprit tres subtil depuis des temps sans commencement. 
Ce sont, respectivement, le corps qui reside continuellement, 
la parole qui reside continuellement et l'esprit qui reside 
continuellement, notre veritable nature de bouddha. La nature 
de bouddha expliquee dans les soutras n'est pas notre veri- 
table nature de bouddha parce que c'est un objet grossier qui 
cessera. La veritable nature de bouddha n'est expliquee que 
dans le tantra du yoga supreme. Le corps tres subtil, la parole 
tres subtile et l'esprit tres subtil des etres ordinaires ne se mani- 
festent habituellement qu'au cours du sommeil profond et au 
moment de la mort. Cependant, notre corps tres subtil est la 
graine du corps de bouddha, notre parole tres subtile la graine 
de la parole de bouddha et notre esprit tres subtil la graine de 
l'esprit de bouddha bien qu'aucun de ces trois ne soit habituel- 
lement manifeste. 

II a deja ete dit que le corps tres subtil est le vent tres subtil et 
que celui-ci est monte par notre esprit tres subtil. Ce corps tres 
subtil et cet esprit tres subtil sont toujours ensemble. lis sont 
appeles le « vent indestructible » et l'« esprit indestructible » 
parce qu'ils sont de meme nature et qu'ils ne se separent jamais. 
Normalement, l'union du vent et de l'esprit indestructibles est 
situee a l'interieur de la goutte indestructible, a l'interieur du 
canal central au niveau du cceur. 

Notre esprit tres subtil se manifeste uniquement au moment 
oil nos vents interieurs se dissolvent a l'interieur de notre 
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canal central. Pendant la dissolution des vents interieurs, nous 
faisons l'experience des huit signes decrits precedemment au 
fur et a mesure que nous passons par les differents niveaux de 
dissolution. Finalement, avec le dernier niveau de dissolution, 
l'esprit tres subtil de claire lumiere devient manifeste. Au meme 
moment, le corps tres subtil devient egalement manifeste. 

Au cours du processus de la mort, les vents interieurs se 
dissolvent naturellement et entierement a l'interieur du canal 
central. L'esprit tres subtil et le corps tres subtil se manifes- 
tent alors naturellement mais nous sommes incapables de les 
reconnaitre. Toutefois, nous pouvons provoquer en meditation 
la manifestation de notre esprit et de notre corps tres subtils, en 
pratiquant les meditations de l'etape de realisation expliquees 
ci-dessus. Notre corps tres subtil n'a ni forme ni couleur defi- 
nies avant la realisation du corps illusoire. Par contre, lorsque 
nous atteignons l'union de la felicite et de la vacuite, notre 
esprit tres subtil se transforme en claire lumiere de signification 
et, lorsque nous sortons de cette meditation, notre corps tres 
subtil se transforme en corps vajra, ou corps illusoire pur, qui, 
lui, a une forme, une couleur, etc., bien definies. 

Par exemple, si nous sommes pratiquants de Herouka, 
chaque fois que nous pratiquons l'autogeneration en Herouka, 
avec un corps bleu, quatre visages, douze bras, etc., nous 
construisons les fondations du corps illusoire. A l'avenir, notre 
corps tres subtil ressemblera au veritable Herouka lorsqu'il 
se transformera en corps illusoire. Ce corps, simplement 
imagine auparavant, deviendra alors reel. C'est une tres bonne 
raison pour pratiquer avec sincerite l'etape de generation des 
maintenant. 

Lorsque nous atteindrons le corps illusoire pur, nous ne 
considererons plus que notre corps grossier est notre corps. La 
base d'imputation de notre je aura completement changee et 
nous imputerons alors je en dependance de notre corps subtil. 
Parvenus a cet accomplissement, nous serons alors devenus 
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immortels parce que notre corps et notre esprit ne se separe- 
ront jamais. La mort est la separation definitive du corps et de 
l'esprit, mais le corps et l'esprit de ceux qui ont atteint le corps 
illusoire ne se separent jamais parce qu'ils sont indestructibles. 
Finalement, notre corps illusoire pur se transformera en le 
corps forme d'un bouddha et notre union de la felicite et de la 
vacuite se transformera en le corps verite d'un bouddha. Nous 
ferons l'experience de l'union du corps forme et du corps verite 
d'un bouddha, l'union ne necessitant plus d'apprendre. 

Dans le Guide du mode de vie du bodhisattva, Shantideva dit 
dans le chapitre consacre aux bienfaits de la bodhitchitta : 

De meme que l'elixir supreme transforme les metaux en or, 
La bodhitchitta peut transformer ce corps impur que 

nous avons pris 
En ce joyau inestimable, le corps d'un bouddha. 
Par consequent, maintenez fermement la bodhitchitta. 

Ici, le terme « elixir » fait reference a une substance speciale 
capable de transformer les metaux en or, comme celle utilisee 
par les grands maitres tels que Nagardjouna. Ce verset 
revele que la bodhitchitta est une methode speciale qui, tel 
un elixir supreme, a le pouvoir de transformer notre corps 
impur en le corps forme d'un bouddha. Comment peut-elle 
accomplir cela ? Selon le soutra, un pratiquant ne peut pas 
atteindre l'illumination en une seule vie mais doit pratiquer 
pendant de nombreuses vies jusqu'a ce que, finalement, il ou 
elle naisse dans le Pays Pur d'Akanishta avec un corps pur. 
Ce n'est qu'avec ce corps pur qu'il ou elle peut atteindre la 
bouddheite. Aucune methode, ni dans le soutra, ni dans le 
tantra, ne permet de transformer notre corps impur actuel en 
le corps d'un bouddha. Ce corps impur va finalement mourir, 
etre abandonne. Meme l'etre saint, Bouddha Shakyamouni, 
a abandonne a sa mort le corps grossier qui provenait de ses 
parents. Alors, aucune reponse correcte n'est donnee dans les 
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enseignements du soutra a la question : comment la bodhit- 
chitta peut-elle transformer ce corps impur en le corps d'un 
bouddha ? En effet, selon les enseignements du soutra, le corps 
grossier est le veritable corps. Les soutras ne mentionnent 
jamais ni le corps qui reside continuellement, ni le corps vajra, 
ni le corps immortel. 

Par contre, en adoptant le point de vue tantrique, nous 
pouvons repondre a cette question de la maniere suivante. 
Shantideva parle d'un corps qui n'est pas le corps grossier, 
mais notre propre corps, notre corps qui reside continuelle- 
ment, qui est le vent tres subtil sur lequel est monte notre esprit 
tres subtil. Pour le moment, ce corps est impur parce qu'il est 
obscurci par les perturbations mentales et autres obstructions, 
comme un ciel bleu recouvert de nuages. Ces impuretes ne 
sont pas la nature de notre corps subtil, mais des impuretes 
temporaires. La methode permettant de transformer ce corps 
impur en le corps forme d'un bouddha n'est pas la bodhitchitta 
conventionnelle, mais la bodhitchitta ultime du tantra du yoga 
supreme, l'union de la grande felicite et de la vacuite. Cette 
bodhitchitta ultime est capable de transformer directement 
notre corps impur qui reside continuellement, tout d'abord 
en corps illusoire pur, puis finalement en corps forme d'un 
bouddha. Shantideva etait lui-meme un pratiquant tantrique 
sincere, nous pouvons done etre certains que e'etait bien le sens 
qu'il desirait dormer a ce verset. 

Comme indique precedemment, nous avons besoin de 
rassembler et dissoudre nos vents interieurs a l'interieur du 
canal central pour generer la felicite qui possede deux carac- 
teristiques particulieres. Cela peut se faire de deux manieres : 
en penetrant notre propre corps ou en penetrant le corps d'une 
autre personne. 

Nous commencons par penetrer notre propre corps. Ici, les 
termes « notre propre corps » fait reference a nos canaux, nos 
gouttes et nos vents, et « penetrer » signifie nous concentrer sur 
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notre canal central, nos gouttes et nos vents, comme il a deja ete 
explique. La meditation sur le canal central est appelee « yoga 
du canal central », la meditation sur les gouttes est appelee 
« yoga de la goutte » et la meditation sur les vents est appelee 
« yoga du vent ». 

Penetrer le corps d'une autre personne signifie s'en remettre 
a un moudra d'action, ou paredre, et avoir une relation 
sexuelle. Toutefois, le simple fait de penetrer le corps d'une 
autre personne n'amenera pas nos vents interieurs dans notre 
canal central si nous n'avons pas, au prealable, une profonde 
experience et familiarite du yoga du canal central, du yoga de 
la goutte et du yoga du vent. Cela signifie que nous devons 
avoir fait l'experience de la dissolution de certains de nos vents 
interieurs dans le canal central au niveau de la roue de canaux 
du cceur et que, grace a cette pratique, nous sommes capables 
de percevoir clairement les huit signes de dissolution, depuis 
la vision semblable a un mirage jusqu'a la claire lumiere. C'est 
seulement lorsque nous avons une telle experience que le 
moment est venu de nous en remettre a un moudra d'action. II 
est tres important de pratiquer dans cet ordre. 

Les vents peuvent entrer dans le canal central par dix portes 
uniquement. Celles-ci sont situees le long du canal central de la 
maniere suivante : (1) l'extremite superieure du canal central : 
le point situe entre les sourcils ; (2) l'extremite inferieure du 
canal central : l'extremite de l'organe sexuel ; (3) le centre de 
la roue de canaux du sommet de la tete : situe au sommet du 
crane ; (4) le centre de la roue de canaux de la gorge : situe 
pres de l'arriere de la gorge ; (5) le centre de la roue de canaux 
du cceur : situe entre les deux seins ; (6) le centre de la roue 
de canaux du nombril ; (7) le centre de la roue de canaux du 
point secret, quatre largeurs de doigt au-dessous du nombril ; 
(8) le centre de la roue de canaux du joyau : situee au centre 
de l'organe sexuel, pres de son extremite ; (9) la roue du vent : 
le centre de la roue de canaux du front ; (10) la roue du feu : le 
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centre de la roue de canaux situee a mi-chemin entre la roue de 
canaux de la gorge et la roue de canaux du cceur. Nous pouvons 
entrer dans une maison par l'une ou l'autre des portes dormant 
sur l'exterieur, et de meme, les vents peuvent penetrer dans le 
canal central par l'une ou l'autre de ces dix portes. 

Le canal central est en realite un canal unique, mais il se 
divise en differentes sections : le canal central de la roue de 
canaux du sommet de la tete, le canal central de la roue de 
canaux de la gorge, le canal central de la roue de canaux du 
cceur, le canal central de la roue de canaux du nombril, et ainsi 
de suite. Un pratiquant qui veut faire entrer ses vents dans le 
canal central doit choisir parmi ces differents emplacements 
celui sur lequel porter sa concentration. 

Dans Claire lumiere defelicite, i'explique comment faire entrer 
les vents interieurs dans le canal central par la sixieme des dix 
portes, le centre de la roue de canaux du nombril. Pour ce faire, 
nous visualisons notre chaleur interieure, appelee « toumo », a 
l'interieur de notre canal central, au niveau du nombril, sous 
l'aspect d'un AH court, puis nous meditons sur ce AH court. 
Cette pratique est une pratique commune, appelee « medi- 
tation toumo », qui correspond a la tradition des six yogas 
de Naropa. A l'origine, Bouddha Vajradhara expliqua cette 
pratique dans le Tantra ratine de Hevajra et, depuis lors, cette 
pratique a ete utilisee par de nombreux pratiquants tels que 
Milarepa et ses disciples, et plus tard par les pratiquants de la 
tradition de Dje Tsongkhapa. Par ailleurs, les instructions de la 
lignee orale Ganden enseignent la pratique non commune du 
mahamoudra du tantra. II s'agit la d'une pratique tres speciale 
du mahamoudra que Dje Tsongkhapa recut directement de 
Mandjoushri, qui l'a lui-meme recue directement de Bouddha. 
La lignee de ces instructions, la lignee orale Ganden, qui est une 
lignee proche, fut ensuite transmise a Togden Djampel Gyatso, 
Baso Tcheukyi Gyeltsen, Mahasiddha Dharmavajra, etc. Une 
liste complete des gourous de la lignee de cette instruction 
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speciale est donnee dans Claire Lumiere defelicite. Ces guides 
spirituels sont les gourous de la lignee proche. 

Dans cette pratique du mahamoudra du tantra, nous choi- 
sissons le centre de la roue de canaux du cceur parmi les dix 
portes pour amener les vents dans le canal central. II est fait 
reference a cette pratique dans le verset suivant de la sadhana 
L'Offrande au guide spirituel, le preliminaire non commun a la 
pratique du mahamoudra du tantra selon la tradition de Dje 
Tsongkhapa : 

Je cherche tes benedictions, 6 protecteur, afin que tu 

places tes pieds 
Au centre du lotus a huit petales en mon cceur, 
Afin que je puisse manifester au cours de cette vie 
Les voies du corps illusoire, de la claire lumiere et de 

l'union. 

Ces paroles revelent que penetrer le canal central de la roue 
de canaux du cceur, la goutte indestructible et le vent indes- 
tructible, c'est-a-dire les trois yogas expliques plus haut, sont 
des meditations sur le corps isole. Ces meditations menent aux 
meditations sur la parole isolee et l'esprit isole, qui a leur tour 
menent aux meditations sur le corps illusoire, la claire lumiere 
de signification et l'union. 

Penetrer la goutte indestructible au niveau du cceur et nous 
concentrer sur cette goutte est une methode puissante pour 
atteindre les realisations de l'etape de realisation. Pour cette 
raison, Bouddha Vajradhara fait l'eloge de cette methode dans 
le Tantra d'Ambhidana, ou il dit : 

II est certain que ceux qui meditent sur la goutte 
Qui demeure toujours en le cceur, 
En un seul point, sans rien changer, 
Parviendront a des realisations. 
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La pratique du mandala 
du corps de Herouka 



LA LIGNEE DE CES INSTRUCTIONS 

II a deja ete mentionne que Herouka, egalement appele 
Tchakrasambara, est une deite pleinement eveillee du tantra 
du yoga supreme, et il est la manifestation de la compassion 
de tous les bouddhas. 

Afin de conduire tous les etres vivants au bonheur supreme 
de l'illumination, la compassion de tous les bouddhas apparait 
sous la forme de Herouka, qui a un corps de couleur bleue, 
quatre visages et douze bras et etreint la paredre Vajravarahi. 
Chaque partie du corps de Herouka est par nature lumiere de 
sagesse. II est explique dans L'Essence du vajrayana, le commen- 
taire de la pratique du mandala du corps de Herouka, que 
chaque aspect du corps de Herouka a une grande signification. 
Mais, dans un premier temps, nous devrions nous satisfaire 
du simple nom Herouka. II est inutile de chercher de plus 
pres le corps de Herouka car plus nous le chercherons de pres, 
plus il disparaitra, comme un arc-en-ciel. Le nom Herouka 
est compose de trois parties : « He », « rou » et « ka ». « He » 
fait reference a la vacuite de tous les phenomenes, « rou » se 
rapporte a la grande felicite et « ka » se rapporte a l'union de la 
grande felicite et de la vacuite. Cela indique que si nous nous 
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en remettons a Herouka avec foi, nous atteindrons la realisa- 
tion de l'union de la grande felicite et de la vacuite, la veritable 
voie rapide de l'illumination. 

Herouka impute sur le corps jouissance de Bouddha est 
« Herouka corps jouissance », alors que Herouka impute sur le 
corps emanation de Bouddha est « Herouka corps emanation ». 
Les deux ensemble sont appeles « Herouka interpretatif ». 
Meme les etres ordinaires ayant un esprit particulierement pur 
peuvent voir Herouka corps emanation. Nous verrons Herouka 
corps emanation lorsque nous arriverons a penser spontane- 
ment, grace a l'entrainement, que notre guide spirituel est une 
emanation de Herouka. Herouka impute sur le corps verite de 
Bouddha, ou dharmakaya, est appele « Herouka definitif ». II 
est constamment depourvu de forme, de contour et de couleur. 
En raison de sa base d'imputation, le corps verite de Bouddha 
est extremement subtil. Herouka definitif ne peut etre vu 
que par les bouddhas et par aucun autre etre. II est egalement 
appele « l'etre de sagesse Bouddha Herouka ». Herouka definitif 
penetre l'univers tout entier. II n'existe pas un seul endroit ou 
Herouka definitif est absent. 

Bouddha a expose trois tantras racines de Herouka : le 
detaille, l'intermediaire et le condense. Le Tantra racine condense 
ainsi que plusieurs de ses commentaires ecrits par des erudits 
bouddhistes tantriques indiens, en particulier les grands yogis 
Ghantapa et Naropa, ont ete traduits du sanserif au tibetain. 
Plus tard, de nombreux erudits tantriques tibetains, dont le 
grand traducteur Marpa, le fondateur de la tradition Kagyou, 
et Dje Tsongkhapa, le fondateur de la tradition Gueloug, ont 
ecrit des commentaires a la pratique du tantra de Herouka. A 
une epoque recente, le grand lama Dje Pabongkhapa a ecrit 
des commentaires particuliers aux pratiques de Vajrayogini 
et du mandala du corps de Herouka. II a egalement ecrit de 
nombreuses prieres rituelles profondes, ou sadhanas, et il a 
donne des enseignements detailles sur ces pratiques. C'est 
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grace a la grande bonte de Dje Pabongkhapa et de son disciple 
de coeur, Kyabdje Tridjang Rinpotche que, meme en ces temps 
de degenerescence spirituelle extreme, les profondes pratiques 
de Vajrayogini et du mandala du corps de Herouka sont en 
plein essor, tant en Orient qu'en Occident. 

Dje Pabongkhapa eut des visions directes de Herouka. Un 
jour, Herouka lui dit : « Pendant sept generations, ceux qui prati- 
queront tes instructions de Herouka et de Vajrayogini auront 
l'extraordinaire bonne fortune de parvenir facilement aux reali- 
sations de ces pratiques. » Chaque fois que je contemple cela, 
je pense : « Nous avons une bonne fortune extraordinaire. » 
Alors que le niveau spirituel general diminue, il est dit qu'il 
devient de plus en plus difficile pour les pratiquants de rece- 
voir les benedictions d'autres deites, comme Gouhyasamadja 
et Yamantaka. Toutefois, le contraire se produit pour Herouka 
et Vajrayogini : plus les temps degenerent, plus il est facile aux 
pratiquants de recevoir leurs benedictions. C'est parce que 
les etres de ce monde ont un lien karmique particulier avec 
Herouka et Vajrayogini, et que les emanations de Herouka et 
de Vajrayogini ainsi que leurs emplacements, les pays purs de 
Keajra, sont presents partout a travers ce monde. 

Le premier detenteur de la lignee de ces instructions sur le 
mandala du corps de Herouka est le grand yogi Ghantapa. II 
recut directement de Herouka la transmission de pouvoir et les 
instructions sur le mandala du corps de Herouka. Ghantapa 
vivait au coeur d'une foret a Odivisha - actuellement Orissa - en 
hide, ou il pratiquait de maniere intensive les meditations sur 
Herouka et Vajrayogini. II n'avait plus que la peau sur les os 
car dans un endroit si isole sa nourriture etait pauvre. Un jour, 
le roi d'Odivisha qui chassait dans la foret rencontra Ghantapa. 
Devant la maigreur et la faiblesse de Ghantapa, le roi demanda 
a ce dernier pourquoi il vivait dans la foret en mangeant si peu. 
II l'encouragea alors a l'accompagner en ville ou il pourrait lui 
offrir a manger et un abri. Ghantapa lui repondit qu'un grand 
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elephant ne peut pas etre conduit hors de la foret par un fil 
fin, et que lui non plus ne pouvait quitter la foret, attire par les 
richesses d'un roi. Le refus de Ghantapa provoqua la colere du 
roi. Ce dernier retourna au palais, menacant de se venger. 

La colere du roi etait telle qu'il convoqua plusieurs femmes 
de la ville et leur parla du moine arrogant de la foret. II promit 
d'offrir de grandes richesses a celle qui arriverait a le seduire et 
a le forcer a rompre son vceu de celibat. Une des femmes, une 
vendeuse de vin, se vanta de pouvoir y parvenir. Elle se rendit 
done dans la foret a la recherche de Ghantapa. Quand elle le 
trouva, elle lui demanda si elle pouvait devenir sa servante. 
Ghantapa n'avait nul besoin d'une servante, mais il prit 
conscience que tous deux avaient un lien tres fort provenant 
de leurs vies anterieures. II l'autorisa done a rester. Ghantapa 
lui donna des instructions spirituelles et des transmissions 
de pouvoir et tous deux s'engagerent avec sincerite dans la 
meditation. Apres douze annees, ils atteignirent l'union ne 
necessitant plus d'apprendre, la pleine illumination. 

Un jour, Ghantapa et l'ancienne vendeuse de vin deciderent 
de se rendre en ville pour encourager les habitants a developper 
un plus grand interet pour le dharma. Dans ce but, la femme 
alia voir le roi et lui dit qu'elle avait seduit le moine. Au debut, 
le roi eut des doutes quant a la veracite de son histoire. Elle lui 
expliqua qu'elle avait maintenant deux enfants de Ghantapa, 
un fils et une fille. Le roi se rejouit de cette nouvelle et demanda 
alors a la femme de faire venir Ghantapa a la ville un jour bien 
precis. II fit ensuite une proclamation dans laquelle il denigrait 
Ghantapa et ordonna a ses sujets de se reunir le jour convenu 
pour insulter et humilier le moine. 

Le jour venu, Ghantapa et la femme quitterent la foret 
avec leurs enfants. Ghantapa, son fils a sa droite et sa fille a 
sa gauche, entra en ville en marchant comme s'il etait saoul, 
tenant un bol dans lequel la femme lui versait du vin. Tous 
les habitants qui s'etaient reunis riaient, se moquaient de lui, 
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lui lancaient des injures et l'insultaient : « Autrefois, notre roi 
t'a invite a venir en ville, mais toi, tu as refuse son invitation 
par arrogance. Aujourd'hui, tu viens ici saoul et en compagnie 
d'une vendeuse de vin. Quel mauvais exemple de bouddhiste 
et de moine ! » Lorsqu'ils eurent fini, Ghantapa sembla se 
mettre en colere et jeta son bol a terre. Le bol s'enfonca dans le 
sol, la terre se fendit et il en jaillit une source d'eau. Ghantapa 
se transforma immediatement en Herouka et la femme en 
Vajrayogini. Le garcon se transforma en un vajra que Ghantapa 
tenait dans sa main droite, et la fille en une cloche qu'il tenait 
dans sa main gauche. Ghantapa et sa paredre s'etreignirent 
alors et s'envolerent dans le ciel. 

Les habitants furent abasourdis et eprouverent immediate- 
ment un profond regret pour leur manque de respect. lis se 
prosternerent devant Ghantapa, le suppliant, lui et l'emanation 
de Vajrayogini, de revenir. Ghantapa et sa paredre refuserent, 
mais dirent aux gens que si leurs regrets etaient sinceres, ils 
pourraient se confesser a Mahakarouna, la personnification 
de la grande compassion de Bouddha. Grace aux profonds 
remords des habitants d'Odivisha et a la force de leurs prieres, 
une statue de Mahakarouna apparut sortant de la source. Les 
habitants d'Odivisha devinrent des pratiquants du dharma tres 
devoues et beaucoup parvinrent a des realisations. La statue de 
Mahakarouna est encore visible aujourd'hui. 

Parce que Ghantapa avait pratique Herouka et Vajrayogini 
avec purete dans la foret, Vajrayogini vit que le moment etait 
venu de lui accorder ses benedictions. C'est ainsi qu'elle se 
manifesta sous la forme de la vendeuse de vin. En vivant avec 
elle, Ghantapa atteignit l'etat de la pleine illumination. 

A notre epoque, les personnes ont du mal a croire que les etres 
humains sont capables de voler. Pourtant, ces choses etaient tres 
frequentes dans les temps anciens, a l'epoque ou les humains 
avaient un fort potentiel a atteindre des accomplissements 
spirituels. Comme en temoigne sa biographie, Milarepa etait un 
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grand pratiquant de Herouka et de Vajrayogini. II expliqua un 
jour a une grande assemblee de disciples comment il avait acquis 
la capacite de voler. II avait denoue les nceuds du canal central 
en son cceur, au niveau du nombril et en dessous du nombril 
grace a diverses methodes et notamment grace a la meditation 
toumo. De ce fait, il avait developpe une souplesse physique tres 
particuliere, impregnant tout son corps. Son corps devint ainsi 
extremement leger, comme une plume legere. Au debut, il avait 
seulement la capacite de leviter mais, peu a peu, il fut capable 
de se deplacer dans l'espace jusqu'a finalement etre capable de 
voler comme un aigle. Un jour, Milarepa survolait une petite 
ville appelee Longda, non loin d'un endroit ou un homme et 
son fils labouraient un champ. Le fils fut le premier a apercevoir 
Milarepa en train de voler. II dit alors : « Pere, regardez dans le 
ciel. II y a un homme qui vole ! » Le pere regarda attentivement 
et se rendit compte que c'etait Milarepa. II dit a son fils « Cet 
homme s'appelle Milarepa. C'est une personne malfaisante 
qui a tue de nombreuses personnes en pratiquant la magie 
noire. » Le fils appreciait toutefois profondement ce qu'il voyait 
et dit : « II n'y a rien de plus incroyable que de voir voler un 
etre humain dans le ciel. » Milarepa atteignit l'illumination 
de Bouddha Herouka en pratiquant le mandala du corps de 
Herouka. Retchoungpa et beaucoup d'autres de ses disciples 
ont atteint le pays pur de Keajra sans abandonner leur corps 
humain. Nous pouvons comprendre cela a partir de son recueil 
de chants appele « gour bourn » en tibetain. Peu de temps avant 
le moment qu'il avait choisi pour mourir, Milarepa donna des 
conseils a ses disciples presents et termina par ces mots : « Nous 
nous reverrons au pays pur de Keajra. » La meditation qualifiee 
sur l'autogeneration de Herouka et de Vajrayogini est la veri- 
table methode pour atteindre le pays pur de Keajra. 

Milarepa et Marpa, son gourou racine, et Dje Tsongkhapa 
et Khedroubdje, son disciple de cceur, ont un lien particulier. 
II est dit que Marpa est l'une des incarnations precedentes de 
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Dje Tsongkhapa tandis que Milarepa est l'une des incarnations 
precedentes de Khedroubdje. Grace a cela, nous pouvons 
comprendre la profonde bienveillance de ces etres saints qui, 
en changeant d'aspect physique, oeuvrent sans cesse pour le 
bien des etres de ce monde, de generation en generation. 

Le pays pur de Keajra est le pays pur de Herouka. Ce pays 
pur est egalement appele « Akanishta », ce qui signifie « pays 
pur supreme » et « Pays Pur des Dakinis ». Cela indique que 
c'est aussi le pays pur de Vajrayogini. De maniere generale, 
quand une personne ordinaire prend renaissance dans l'un 
des pays purs de Bouddha, il ou elle est definitivement libere 
de toute souffrance et ne renaitra plus jamais dans le samsara, 
n'aura plus jamais de renaissance contaminee. Par consequent, 
renaitre dans le pays pur de Bouddha et atteindre la liberation, 
ou nirvana, sont deux choses semblables. Pour cette raison, il 
est dit qu'une personne ordinaire « atteint l'illumination en 
un instant » quand elle prend renaissance dans un pays pur 
de Bouddha en pratiquant le transfert de conscience, appele 
powa. Toutefois, cette renaissance est seulement semblable a 
l'accomplissement de 1' illumination, mais n'est pas la veritable 
illumination. 

Le pays pur de Keajra n'a pas d'egal parmi les autres pays 
purs des bouddhas. Les etres vivants qui resident dans d'autres 
pays purs, par exemple Soukhavati ou Toushita, n'ont pas la 
possibilite de pratiquer l'etape de realisation du tantra. Ces 
etres, dont le corps n'a ni canaux, ni gouttes, ni feu interieur - 
toumo -, ne peuvent pas mediter sur le canal central, les gouttes 
et le feu interieur. A l'inverse, les etres vivants residant dans 
le pays pur de Keajra ont un corps possedant canaux, gouttes 
et feu interieur. Ces elements sont par nature lumiere, mais 
fonctionnent de la meme maniere que les canaux, les gouttes 
et le feu interieur des etres humains. Ces etres peuvent done 
mediter sur le canal central, sur la goutte indestructible, et sur 
le vent et l'esprit indestructibles. lis peuvent ainsi atteindre les 
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realisations de la claire lumiere de signification et du corps illu- 
soire pur, et parvenir a l'illumination en l'espace d'une seule 
vie. Telle est l'extraordinaire bonne fortune des etres vivants 
habitant au pays pur de Keajra. Tout cela montre la puissance 
particuliere des instructions sur les pratiques de Herouka et de 
Vajrayogini. C'est en pratiquant ces instructions que les etres 
residant dans le pays pur de Keajra ont cette bonne fortune 
extraordinaire. 

La longue sadhana du mandala du corps de Herouka 
enumere trente-neuf enseignants detenteurs de la lignee, 
appeles « gourous de la lignee », depuis Ghantapa jusqu'a 
Herouka Losang Yeshe, Tridjang Rinpotche. Tous ces maitres 
spirituels et bon nombre de leurs disciples sont parvenus a la 
realisation du tantra du yoga supreme en pratiquant le mandala 
du corps de Herouka, et Vajrayogini. Nous pouvons done nous 
engager avec confiance dans notre pratique du mandala du 
corps de Herouka, et dans celle de Vajrayogini. 

QU'EST-CE QUE LE MANDALA 
DU CORPS DE HEROUKA ? 

Dans ce contexte « corps » fait reference a notre corps subtil, 
e'est-a-dire nos canaux et nos gouttes. Nos canaux et nos 
gouttes sont appelees notre « corps subtil » car ce sont des 
parties de notre corps qui ne sont pas faciles a reconnaitre. Le 
« mandala » est l'assemblee des deites pleinement eveillees. Le 
mandala du corps de Herouka est l'assemblee composee de 
Herouka imagine (nous-memes) avec la paredre Vajravarahi 
(qui est la meme deite que Vajrayogini) - par nature nos gouttes 
blanche et rouge indestructibles purifiees - et de notre suite 
imaginee (les heros et heroines) - par nature nos canaux et nos 
gouttes purifiees - dans le pays pur de Keajra imagine. En regie 
generale, « mandala » designe soit un mandala « soutenant », 
e'est-a-dire le monde, l'environnement et le palais d'une 
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ou plusieurs deites pleinement eveillees, soit un mandala 
« soutenu », c'est a dire une assemblee de deites pleinement 
eveillees. 

Mediter sur le mandala du corps de Herouka a pour but de 
recevoir les puissantes benedictions de Bouddha Herouka et 
de sa suite a l'interieur de nos canaux et de nos gouttes. Grace 
a ces benedictions, nous pouvons etre liberes de tout obstacle a 
l'interieur de nos canaux et de nos gouttes, et nos meditations 
sur le canal central, la goutte indestructible, et le vent et l'esprit 
indestructibles seront couronnees de succes. Nous avancerons 
et progresserons ainsi facilement dans les cinq etapes de l'etape 
de realisation mentionnees precedemment et nous atteindrons 
notre objectif final. 

La maniere de generer le mandala du corps de Herouka et 
de mediter sur ce mandala expliquee dans ce livre est simple, 
mais elle presente l'essence meme de cette pratique. Je l'ai 
preparee pour les personnes qui ne peuvent pas pratiquer la 
longue sadhana du mandala du corps de Herouka. Dans cette 
pratique, nous avons besoin de visualiser trente-six canaux de 
notre corps : les vingt-quatre canaux des vingt-quatre empla- 
cements de notre corps, les quatre canaux de notre roue de 
canaux du cceur, et les huit canaux de nos huit portes des sens. 
Nous visualisons egalement la goutte blanche indestructible 
et la goutte rouge indestructible en notre cceur, ainsi que les 
vingt-quatre gouttes contenues dans les vingt-quatre canaux 
des vingt-quatre emplacements de notre corps. II nous faut 
ensuite recevoir les puissantes benedictions de Herouka Pere 
et Mere, et de sa suite de heros et de heroines a l'interieur de 
ces canaux et de ces gouttes. 

Les vingt-quatre emplacements de notre corps representent 
les vingt-quatre emplacements de Herouka dans le monde. Les 
vingt-quatre emplacements de notre corps sont les suivants : 
(1) la ligne de naissance des cheveux ; (2) le sommet de la tete ; 
(3) l'oreille droite ; (4) la nuque ; (5) l'oreille gauche ; (6) le point 
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entre les sourcils ; (7) les deux yeux ; (8) les deux epaules ; (9) les 
deux aisselles ; (10) les deux seins ; (11) le nombril ; (12) le bout 
du nez ; (13) la bouche ; (14) la gorge ; (15) le coeur ; (16) les 
deux testicules ; (17) l'extremite de l'organe sexuel ; (18) l'anus ; 
(19) les deux cuisses ; (20) les deux mollets ; (21) les huit doigts 
et les huit orteils ; (22) le dessus des pieds ; (23) les deux pouces 
et les deux gros orteils ; et (24) les deux genoux. 

Lorsque nous meditons sur le mandala du corps de Herouka, 
nous meditons sur nous-memes en tant que Herouka avec 
notre paredre Vajravarahi, entoures, en cercles concentriques, 
par les quatre yoginis de la roue de la grande felicite, les huit 
heros et heroines de la roue du cceur, les huit heros et heroines 
de la roue de la parole, les huit heros et heroines de la roue 
du corps, et les huit heroines de la roue de l'engagement. De 
cette facon, nous meditons sur l'assemblee de soixante-deux 
deites pleinement eveillees. Herouka, c'est-a-dire nous-memes, 
et Vajravarahi, sommes inclus dans les deites de la roue de la 
grande felicite, et nous sommes les deites principales. 

Lorsque nous meditons sur l'assemblee de soixante-deux 
deites pleinement eveillees, nous croyons que Herouka (nous- 
memes) est par nature notre goutte blanche indestructible 
purifiee et que Vajravarahi est par nature notre goutte rouge 
indestructible purifiee. Les quatre yoginis de la roue de la 
grande felicite sont par nature nos quatre canaux dans les 
directions cardinales de la roue de canaux du cceur, purifies. 
Les vingt-quatre heroines des roues du cceur, de la parole et 
du corps sont par nature nos vingt-quatre canaux purifies 
des vingt-quatre emplacements de notre corps. Les vingt- 
quatre heros des roues du cceur, de la parole et du corps 
sont par nature nos vingt-quatre gouttes purifiees contenues 
dans les vingt-quatre canaux des vingt-quatre emplacements 
de notre corps. Les huit heroines de la roue de l'engagement 
sont par nature nos huit canaux purifies des huit portes des 
sens. 
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Si nous meditons continuellement sur cette assemblee des 
soixante-deux deites pleinement eveillees, chaque jour, avec 
une foi et une conviction profonde, nous sommes certains de 
recevoir les puissantes benedictions de ces deites pleinement 
eveillees a l'interieur de nos canaux et de nos gouttes. Nous 
serons egalement liberes des obstacles des canaux et des 
gouttes, et ainsi nos meditations sur l'etape de realisation seront 
efficaces. Cela signifie que, grace a ces meditations, nous allons 
atteindre la claire lumiere de signification, le corps illusoire pur 
et finalement l'illumination en l'espace de cette courte vie. 

De nombreux pratiquants de l'etape de realisation 
eprouvent des difficultes a rassembler et a dissoudre leurs 
vents interieurs dans le canal central par la meditation, et a 
produire une claire lumiere et une felicite qualifiees. C'est 
parce que leurs canaux et leurs gouttes ne fonctionnent pas 
correctement et peuvent meme provoquer des douleurs 
physiques. En pratiquant avec sincerite les meditations sur 
le mandala du corps de Herouka, nous serons liberes de tous 
ces obstacles. 

Parmi les soixante-deux deites pleinement eveillees, Herouka 
et Vajravarahi sont les deites principales et les autres sont leur 
suite. Les quatre yoginis de la roue de la grande felicite sont 
Dakini, Lama, Khandarohi et Roupini, et elles ont pour fonction 
de nous accorder la grande felicite spontanee. Les huit heros et 
heroines de la roue du coeur sont : Khandakapala et Partzendi, 
Mahakankala et Tzendriakiya, Kankala et Parbhawatiya, 
Vikatademshtri et Mahanasa, Souraberi et Biramatiya, Amitabha 
et Karwariya, Vajraprabha et Lamkesheuriya, et Vajradeha et 
Droumatzaya. lis ont pour fonction de nous accorder la realisa- 
tion de l'esprit saint de Bouddha. Les huit heros et heroines de 
la roue de la parole sont : Ankouraka et Airawatiya, Vajradjatila 
et Mahabhairawi, Mahavira et Bayoubega, Vajrahoumkara 
et Sourabhakiya, Soubhadra et Shamadewi, Vajrabhadra 
et Souwatre, Mahabhairawa et Hayakarne, Viroupaksha et 
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Khaganane. lis ont pour fonction de nous accorder la realisa- 
tion de la parole sainte de Bouddha. Les huit heros et heroines 
de la roue du corps sont : Mahabala et Tzatrabega, Ratnavajra 
et Khandarohi, Hayagriva et Shaoundini, Akashagarbha et 
Tzatrawarmini, Shri Herouka et Soubira, Pemanarteshvara 
et Mahabala, Vairotchana et Tzatrawartini, Vajrasattva et 
Mahabire. lis ont pour fonction de nous accorder la realisation 
du corps saint de Bouddha. Notre corps, notre parole et notre 
esprit actuels sont contamines par le poison des pertur- 
bations mentales, et ils servent par consequent de base a 
toutes les souffrances. Nous avons done besoin d'atteindre 
le corps saint, la parole sainte et l'esprit saint de Bouddha. 
Les huit heroines de la roue de Fengagement sont : Kakasse, 
Ouloukasse, Sheunasse, Shoukarasse, Yamadhati, Yamadouti, 
Yamadangtrini et Yamamatani. Elles ont pour fonction et enga- 
gement de pacifier nos obstacles. Les heros et heroines des 
cinq roues sont appeles ainsi parce qu'ils sont victorieux sur 
les ennemies : les apparences et les conceptions ordinaires. 

LES PRATIQUES PRELIMINAIRES 

L'explication sur la maniere de pratiquer le mandala du corps 
de Herouka qui va suivre se base sur les instructions de la 
lignee orale Ganden. Cette explication est simple mais tres 
profonde. Selon ces instructions, nous pratiquons le mandala 
du corps de Herouka en conjonction avec la sadhana, ou 
priere rituelle, appelee Le Yoga de Bouddha Herouka (voir Un 
Bouddhisme moderne - Volume 3 : Prieres pour la pratique quoti- 
dienne). Cette sadhana presente six etapes pour pratiquer 
le mandala du corps de Herouka : 1. s'entrainer a chercher 
refuge ; 2. s'entrainer au renoncement ; 3. s'entrainer a la 
bodhitchitta ; 4. s'entrainer au gourou yoga ; 5. s'entrainer a 
l'etape de generation du mandala du corps de Herouka ; et 6. 
s'entrainer a l'etape de realisation. 
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Les quatre premiers entrainements sont des pratiques preli- 
minaires et les deux derniers sont la pratique proprement dite 
du mandala du corps de Herouka. Un vehicule a besoin de ses 
quatre roues. De la meme maniere, le precieux vehicule qu'est 
la pratique du mandala du corps de Herouka a besoin des 
quatre roues : s'entrainer a chercher refuge, au renoncement, 
a la bodhitchitta et au gourou yoga. S'entrainer a chercher 
refuge est la porte d'acces par laquelle nous entrons dans le 
bouddhisme. Le renoncement est la porte d'acces par laquelle 
nous entrons dans la voie de la liberation. La bodhitchitta est 
la porte d'acces par laquelle nous entrons dans la voie de l'illu- 
mination. Et le gourou yoga est la porte d'acces par laquelle les 
benedictions de tous les bouddhas entreront dans notre esprit. 
Ces entrainements sont les fondations de base qui rendent 
notre pratique du mandala du corps de Herouka efficace. 

S'ENTRAINER A CHERCHER REFUGE 

Dans cet entrainement, nous nous rappelons et contemplons ce 
qui suit, tel que cela a ete explique dans la premiere partie : 

Je veux me proteger et me liberer definitivement des souffrances 
de cette vie-ci et de celles des innombrables vies futures. Je 
peux accomplir cela uniquement en recevant les benedictions de 
Bouddha, en mettant le dharma en pratique et en recevant I'aide 
de la sangha, les amis spirituels supremes. 

En pensant en profondeur de cette maniere, nous prenons d'abord 
la ferme determination, puis faisons la promesse de chercher 
refuge avec sincerite en Bouddha, le dharma et la sangha, tout au 
long de notre vie. Nous meditons sur cette determination chaque 
jour et maintenons notre promesse continuellement, pour le 
reste de notre vie. Pour respecter notre engagement principal de 
notre vceu du refuge, il nous faut toujours faire des efforts pour 
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recevoir les benedictions de Bouddha, pour mettre le dharma en 
pratique et pour recevoir l'aide de la sangha, nos amis spirituels 
qui pratiquent avec purete, y compris notre enseignant spirituel. 
C'est ainsi que nous cherchons refuge en Bouddha, le dharma 
et la sangha. Grace a cela, nous accomplirons notre objectif : la 
liberation definitive de toutes les souffrances de cette vie et de 
celles de nos innombrables vies futures. C'est le veritable sens 
de notre vie humaine. 

Pour maintenir notre promesse de chercher refuge en 
Bouddha, le dharma et la sangha tout au long de notre vie, 
et pour que nous, ainsi que tous les etres vivants, puissions 
recevoir les benedictions de Bouddha et sa protection, nous 
recitons la priere de refuge de la sadhana Le Yoga de Bouddha 
Herouka, chaque jour, avec une foi profonde : 

Moi-meme et tous les etres sensibles, jusqu'a ce que nous 

atteignions V illumination, 
Cherchons refuge en Bouddha, le dharma et la sangha. 

S'ENTRAINER AU RENONCEMENT 

Dans cet entrainement, nous nous rappelons et contemplons les 
souffrances insupportables que nous allons eprouver dans nos 
innombrables vies futures, comme cela est explique en detail dans 
la premiere partie. Puis, du fond de notre cceur, nous pensons : 

Nier les souffrances des vies futures n'apporte aucun bienfait. 
Quand ces souffrances s'abattront sur moi, il sera trop tard 
pour m'en proteger. Par consequent, il est certain qu'il mefaut 
preparer une protection des maintenant, pendant que je puis 
de cette vie humaine qui me donne la possibility de me liberer 
definitivement des souffrances de mes innombrables vies futures. 
II n'y a pas de plus grand aveuglement, ni de plus grande folic 
que de nefaire aucun effort pour atteindre cet objectif et de laisser 
ma vie humaine s'ecouler sans aucune signification. Je dois des 
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maintenant faire des efforts pour me liberer definitivement des 
souffrances de mes innombrables vies futures. 

Nous meditons sur cette determination continuellement 
jusqu'a avoir le desir spontane de nous liberer definitivement 
de la souffrance des innombrables vies futures. 

S'ENTRAINER A LA BODHITCHITTA 

Dans cet entrainement, nous maintenons la pratique des cinq 
etapes de l'entrainement a la bodhitchitta qui a ete expliquee en 
detail dans la premiere partie. En conclusion, nous pensons : 

Je ne peux pas me contenter de rechercher uniquement ma 
propre liberation, je dois prendre en consideration le bien-etre 
des autres etres vivants. Tous ces etres sont mes meres, et Us se 
noient dans I 'ocean immense et profond du samsara, eprouvant 
des souffrances insupportables, vie apres vie, sans fin. Je ne 
suis cpx'une seule personne, alors que les autres etres vivants 
sont innombrables. Le bonheur et la liberte des autres sont done 
Men plus importants que mon propre bonheur et que ma propre 
liberte. Je ne peux pas supporter que mes innombrables meres 
eprouvent des souffrances physiques et des douleurs mentales 
insupportables, dans cette vie et dans leurs innombrables 
vies futures. Je dois les liberer definitivement de toutes leurs 
souffrances, et pour parvenir a ce but, je vais faire de grands 
efforts pour devenir un etre pleinement eveille, un bouddha. 

Nous maintenons cette bodhitchitta, ce bon cceur supreme, 
sans cesse, jour et nuit. Toutes nos meditations sur les etapes 
de generation et de realisation sont motivees par ce bon cceur 
supreme, et nous nous rappelons toujours que toutes nos 
meditations sur les etapes de generation et de realisation sont 
les methodes pour exaucer les souhaits de notre bodhitchitta. 
Pour faire naitre la bodhitchitta, nous recitons le verset 
suivant de la sadhana : 



231 



UN BOUDDHISME MODERNE 

Puisse-je grace aux vertus que j'accumule par le don et les 

autres perfections, 
Devenir un bouddha pour le bien de tous. 

S'ENTRAINER AU GOUROU YOGA 

« Gourou » est un terme Sanscrit qui signifie « guide spirituel ». 
Un guide spirituel peut etre oriental, occidental, un homme, une 
femme, une personne laique ou bien une personne ordonnee. 
Notre guide spirituel est tout enseignant spirituel qui nous guide 
sur des voies correctes menant a la liberation et a l'lllumination, 
en dormant des enseignements et en montrant un bon exemple. 
Le gourou yoga est un entrainement particulier a nous en 
remettre a notre guide spirituel. Dans ce contexte, « yoga » veut 
dire entrainement aux voies spirituelles, et non pas entrainement 
physique. La sadhana Le Yoga de Bouddha Herouka, qui se trouve 
dans Un Bouddhisme moderne - Volume 3 : Prieres pour la pratique 
quotidienne, presente le gourou yoga de Dje Tsongkhapa inse- 
parable de notre gourou racine, de Bouddha Shakyamouni, et 
de Herouka, qui est appele Gourou Soumati Bouddha Herouka. 
Dans ce contexte, « gourou racine » fait reference a notre guide 
spirituel de qui nous avons recu les instructions et la transmis- 
sion de pouvoir du mandala du corps de Herouka. Le nom 
Gourou Soumati Bouddha Herouka signifie que notre gourou 
racine, Dje Tsongkhapa (ou Soumati Kirti, le nom d'ordination de 
Dje Tsongkhapa en Sanscrit), Bouddha Shakyamouni et Herouka 
sont une seule et meme personne, mais ayant des aspects diffe- 
rents. Pour que notre pratique du mandala du corps de Herouka 
soit efficace, il est necessaire que nous maintenions cette recon- 
naissance tout au long de notre pratique. Pour pouvoir aider 
chaque etre vivant directement, chaque jour, Herouka definitif 
a emane Bouddha Shakyamouni, qui a son tour a emane Dje 
Tsongkhapa, qui a son tour a emane notre guide spirituel. lis 
sont semblables a un acteur qui presente differents aspects de 
lui-meme a des moments differents. 
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Cette pratique du gourou yoga a pour but de : 

(1) Accumuler une grande collection de merite, ou 
bonne fortune. II nous est difficile d'exaucer nos 
souhaits, en raison de notre manque de merite, et de 
nombreux obstacles nous empechent de parvenir a 
des accomplissements spirituels. 

(2) Purifier la negativite, ou actions non vertueuses. 
Lorsque nous purifions les innombrables potentialites 
de nos actions non vertueuses, nous purifions notre 
esprit. Comme indique precedemment, en purifiant 
notre esprit, nous atteindrons la pleine illumination. 

(3) Recevoir les puissantes benedictions de tous les 
bouddhas. Nous avons la graine des realisations du 
tantra du yoga supreme en general et du mandala du 
corps de Herouka en particulier. Cette graine fait partie 
de notre nature de bouddha. Toutefois, sans recevoir 
les puissantes benedictions de tous les bouddhas par 
l'intermediaire de notre guide spirituel, qui est leur 
representant, notre graine de la realisation du tantra 
du yoga supreme ne murira jamais. 

(4) Faire naitre l'experience de la grande felicite et de 
la vacuite. Cette pratique est une methode puissante 
pour faire murir notre graine de la realisation du 
mahamoudra du tantra. 

En accomplissant ces quatre conditions necessaires, nous 
pouvons facilement progresser dans notre pratique principale 
de cette sadhana, c'est-a-dire l'entrainement aux etapes de 
generation et de realisation. 

Dje Sherab Sengue, l'un des disciples de cceur de Dje 
Tsongkhapa, recut de Dje Tsongkhapa lui-meme les instruc- 
tions speciales du gourou yoga de Dje Tsongkhapa. Ce gourou 
yoga est appele le « gourou yoga de la lignee Seguiou », egale- 
ment appele maintenant le « gourou yoga du Joyau du cceur. » 
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A l'origine, les instructions du gourou yoga du Joyau du cceur 
furent exclusivement des instructions donnees oralement. 
Plus tard, le grand yogi Palden Sangpo composa une sadhana 
basee sur ces instructions orales, et depuis cette epoque ces 
instructions sont pratiquees ouvertement. Le gourou yoga 
du Joyau du cceur peut se pratiquer soit selon la tradition du 
soutra, soit selon la tradition du tantra du yoga supreme. 
La sadhana Le Yoga de Bouddha Herouka presente la pratique 
du gourou yoga du Joyau du cceur selon le tantra du yoga 
supreme. Les personnes ayant l'engagement de pratiquer le 
Joyau du cceur peuvent inclure les prieres a Dordje Shougden 
dans Le Yoga de Bouddha Herouka, juste avant les versets pour 
dedier la vertu. 

La pratique de ce gourou yoga comporte cinq etapes : 1. la 
visualisation et la meditation ; 2. inviter les etres de sagesse ; 
3. la pratique en sept membres ; 4. faire des requetes speciales, et 
5. faire naitre 1' experience de la grande felicite et de la vacuite. 

LA VISUALISATION ET LA MEDITATION 

Nous recitons le texte suivant de la sadhana, en nous concen- 
trant sur sa signification : 

Dans Vespace devant moi se trouve Gourou Soumati Bouddha 
Herouka - Dje Tsongkhapa inseparable de mon gourou racine, 
de Bouddha Shakyamouni et de Herouka - entoure par tous les 
bouddhas des dix directions. 

Pendant que nous faisons cette visualisation, nous pensons 
et contemplons : 

Dje Tsongkhapa a atteint Y illumination afin de conduire tous les 
etres vivants a la voie de la liberation grace a ses emanations. 
Qui est son emanation qui me conduit en ce moment a la voie 
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de la liberation ? II est certain que c'est mon guide spirituel 
de qui j'ai requ les instructions et la transmission de pouvoir 
du mandala du corps de Herouka, et qui montre un exemple 
qualifie. 

Nous pensons ainsi et avons la ferme conviction que notre 
guide spirituel est une emanation de Dje Tsongkhapa. Nous 
meditons alors en un seul point sur cette conviction. Nous 
pratiquons cette meditation continuellement. 

INVITER LES ETRES DE SAGESSE 

Nous recitons le verset suivant de la sadhana, tout en nous 
concentrant sur sa signification : 

Du cozur du protecteur des centaines de deites du pays joyeux, 
Au sommet d'un amoncellement de nuages onctueux, blancs 

etfrais, 
Omniscient Losang Dragpa, roi du dharma, 
S'il te plait, viens en ce lieu avec tesfils. 

Le « protecteur des centaines de deites du pays joyeux » 
fait reference a Bouddha Maitreya. Nous croyons que l'etre 
de sagesse Dje Tsongkhapa, ainsi que sa suite, se dissout dans 
l'assemblee de Gourou Soumati Bouddha Herouka visualisee 
en face de nous, et qu'ils deviennent non duels. 

Nous recitons egalement la requete suivante de la sadhana : 

Dans Yespace devant moi, sur un trbne de lion, sur un lotus et 

une lune, 
Les venerables gourous sourient avec ravissement. 
O supreme champ du merite pour mon esprit plein defoi, 
Reste s'il te plait pendant cent eons pour repandre la doctrine. 
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LA PRATIQUE EN SEPT MEMBRES 

Avec une profonde foi en notre guide spirituel, Gourou Soumati 
Bouddha Herouka, nous effectuons chaque jour avec sincerite 
la pratique en sept membres. Les sept membres sont : 1. les 
prosternations ; 2. les offrandes ; 3. la purification; 4. se rejouir ; 
5. demander de tourner la roue du dharma ; 6. implorer les 
guides spirituels de rester tres longtemps ; et 7. dedier la vertu. 
Dans ce contexte, la pratique proprement dite du mandala du 
corps de Herouka correspond au corps principal, et la pratique 
en sept membres correspond aux membres qui le soutien- 
nent. Notre corps depend de ses membres pour fonctionner 
et, de la meme maniere, l'efficacite de notre entrainement au 
mandala du corps de Herouka depend de notre pratique en 
sept membres. 

LES PROSTERNATIONS 

Faire des prosternations devant les etres pleinement eveilles 
est une methode puissante pour purifier le karma negatif, les 
maladies et les obstacles, et pour accroitre notre merite, notre 
bonheur et nos realisations du dharma. Temporairement, les 
prosternations ameliorent notre sante physique et rendent 
notre esprit heureux et, de facon ultime, les prosternations 
sont la cause nous permettant d'atteindre le corps forme d'un 
bouddha. Generer la foi en les etres saints est une prosternation 
mentale, reciter leurs louanges est une prosternation verbale 
et exprimer notre respect a leur egard avec notre corps est une 
prosternation physique. Nous pouvons faire des prosterna- 
tions physiques soit en nous prosternant de facon respectueuse 
avec notre corps tout entier etendu sur le sol, soit en touchant 
respectueusement le sol avec nos genoux, nos mains et notre 
front, soit en joignant respectueusement nos mains au niveau 
de notre cceur. 
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Pour faire de puissantes prosternations devant les etres 
saints, nous imaginons que de chaque pore de notre corps nous 
emanons un autre corps, et que de chaque pore de ces corps 
nous emanons encore plus de corps, jusqu'a ce que nos corps 
emanes emplissent le monde entier. Puis, tout en recitant le 
verset suivant, nous avons la ferme conviction que tous ces 
innombrables corps font des prosternations devant Gourou 
Soumati Bouddha Herouka et tous les bouddhas des dix 
directions : 

Ta sagesse realise la totalite des objets de la connaissance, 
Ta parole eloquente est un ornement pour I'oreille des fortunes, 
Ton corps magnifique rayonne de la gloire du renom, 
Je me prosterne devant toi, te voir, t' entendre et se souvenir de 
toi a une grande signification. 

Nous effectuons cette pratique de prosternation tous les jours. 
Comme guide preliminaire a notre pratique du mandala du 
corps de Herouka, nous pouvons effectuer cent mille proster- 
nations, soit au cours de notre vie quotidienne, soit pendant 
une retraite. 

LES OFFRANDES 

Du plus profond de notre cceur, nous prenons la determination 
suivante : 

Afin de liberer definitivement tous les etres vivants de 

la souffrance, 
Je fais de merveilleuses offrandes a l'etre saint supreme 
Gourou Soumati Bouddha Herouka, 
Et a tous les autres etres saints. 
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Toutes les fleurs et tous les fruits, quel qu'en soit le 

nombre, 
Tous les differents types de remedes, 
Tous les joyaux qui se trouvent dans le monde 
Et toutes les eaux pures et rafraichissantes, 

Les montagnes de joyaux, les bois enchanteurs, 

Et les lieux paisibles et joyeux, 

Les arbres celestes couverts de fleurs, 

Et les arbres aux branches alourdies de fruits delicieux, 

Les parfums provenant des regnes celestes, 
L'encens, les arbres qui exaucent les souhaits et les 

arbres embellis de joyaux, 
Les moissons ne necessitant aucune culture, 
Et tous les ornements qui peuvent s'offrir, 

Les lacs et les etendues d'eau ornees de lotus, 

Et le chant magnifique des oies sauvages, 

Tout ce qui n'est pas possede 

A travers tous les mondes aussi vastes que l'espace, 

Toutes ces offrandes presentes a l'esprit, je les offre 
A vous, etres supremes, bouddhas et bodhisattvas. 
O etres de compassion, saints objets de l'offrande, 
Pensez a moi avec bienveillance et acceptez mes 
offrandes. 

Eternellement j'offrirai tous mes corps 

A vous, bouddhas et bodhisattvas. 

Par respect, je deviendrai votre serviteur, 

S'il vous plait, acceptez-moi, 6 heros supremes. 
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Tout en imaginant que nous faisons toutes ces offrandes, nous 
recitons le court verset suivant : 

D'agreables offrandes d'eau, desfleurs variees, 

Des senteurs douces d'encens, des lumieres, de Yeau parfumee 

et ainsi de suite, 
Je t'offre, d supreme champ de merite, 
Un vaste nuage d 'offrandes presentees et imaginees. 

Dans le bouddhisme, une offrande est tout ce qui ravit les 
etres pleinement eveilles. Notre offrande principale est notre 
pratique de la compassion parce c'est ce qui rejouit le plus les 
etres pleinement eveilles. Par consequent, notre motivation 
pour faire de telles offrandes est la compassion a l'egard de 
tous les etres vivants, c'est-a-dire notre desir sincere de liberer 
definitivement tous les etres vivants de la souff ranee. 

En resume, nous considerons toutes nos pratiques quoti- 
diennes du dharma comme des offrandes insurpassables a 
Gourou Soumati Bouddha Herouka, synthese de notre guide 
spirituel, de Dje Tsongkhapa, de Bouddha Shakyamouni 
et de Herouka, et a tous les autres etres pleinement eveilles. 
Nous pouvons accumuler ainsi un merite, ou bonne fortune, 
incommensurable . 

LA PURIFICATION 

La purification est la methode supreme pour eviter la souf- 
france future et eliminer les obstacles a notre pratique du 
dharma, en particulier a la pratique du mandala du corps de 
Herouka. La purification rend nos actions pures, si bien que, 
nous-memes, nous devenons purs. Nettoyer seulement notre 
corps n'est pas suffisant, puisque notre corps n'est pas nous- 
memes. Nous avons besoin de nous nettoyer par la pratique 
de la purification. 
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Qu'avons-nous besoin de purifier ? Nous avons besoin de 
purifier nos actions non vertueuses et inappropriees. Dans 
nos innombrables vies precedentes, nous avons effectue de 
nombreuses actions qui ont fait souffrir et cause des problemes 
a d'autres etres vivants. Nous connaissons maintenant de 
nombreux problemes et eprouvons de nombreuses souffrances, 
resultats de ces actions non vertueuses. Les actions elles-memes 
ont cesse, mais leur potentiel a produire de la souffrance et des 
problemes est encore present dans notre conscience subtile, 
et y demeurera vie apres vie, jusqu'a ce qu'il murisse. Ainsi, 
il existe sur notre conscience racine une infinite de potentiels 
negatifs dont la fonction est de nous conduire dans des voies 
erronees et de nous faire eprouver des souffrances sans fin. 
Ces potentiels sont de grands obstacles a notre pratique du 
dharma en general, et a notre pratique du mandala du corps 
de Herouka en particulier. 

Nous pouvons comprendre en quoi nos potentiels non 
vertueux sont l'obstacle principal a notre pratique du dharma 
en contemplant ce qui suit : 

Dans nos vies precedentes, nous avons effectue des actions qui 
rejetaient le saint dharma et nous avons nie la renaissance, le 
karma et Vaccomplissement de la liberation et de I 'illumination. 
De cefait, nous avons maintenant (1) des difficulties pour generer 
I'intention de pratiquer le dharma, (2) des difficultes pour croire 
en les enseignements du dharma, tels que le karma, et (3) des 
difficultes pour progresser dans notre pratique du dharma. 

La pratique de purification est tres simple. II nous suffit 
simplement de contempler les puissants inconvenients des 
actions non vertueuses que nous avons commises depuis des 
temps sans commencement. Ensuite, avec un profond regret, 
nous confessons toutes ces actions non vertueuses, ainsi que les 
transgressions de nos voeux et engagements, a Gourou Soumati 
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Bouddha Herouka, et a tous les autres etres saints, tout en reci- 
tant le verset suivant : 

Toutes les non-vertus du corps, de la parole et de Y esprit, 
Quej'ai accumulees depuis des temps sans commencement, 
Surtout les transgressions de mes trois vceux, 
Avec un grand remords je confesse chacune d'elles du plus 
profond de mon cceur. 

Nous reprenons cette pratique de nombreuses fois. A la 
fin de chaque seance, nous prenons la ferme determination 
de n'effectuer aucune action non vertueuse et de ne trans- 
gresser aucun de nos vceux ni aucun de nos engagements. 
Nous pouvons effectuer cent mille recitations de ce verset, en 
nous concentrant avec force sur sa signification, comme grand 
guide preliminaire pour notre pratique du mandala du corps 
de Herouka. Autrement, nous pouvons effectuer cent mille 
recitations du mantra de Vajrasattva. 

SE REJOUIR 

II est bon d'apprendre a nous rejouir des actions vertueuses 
des autres, de leur bonheur, de leurs qualites et de leur 
bonne fortune. D'habitude, nous faisons le contraire et deve- 
nons jaloux. La jalousie est tres nefaste pour les individus 
et la societe. En un instant elle peut detruire le bonheur 
et l'harmonie de tous, de nous-memes et des autres, et 
conduire au conflit ou meme a la guerre. Dans la vie de tous 
les jours, nous pouvons voir comment les personnes reagis- 
sent avec un sentiment de jalousie dans leurs relations avec 
les autres, leur travail, leur position sociale et leurs opinions 
religieuses, faisant ainsi souffrir de nombreuses personnes. 
Nous pouvons resoudre nos problemes de jalousie simple- 
ment en apprenant a nous rejouir du bonheur et de la bonte 
des autres. Nous pouvons pratiquer cela meme allonges, 
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durant nos moments de detente, ou bien au cours de nos 
activites quotidiennes. 

Nous pouvons accumuler une bonne fortune incommen- 
surable en faisant tres peu d'efforts, simplement en nous 
rejouissant des actions excellentes des bouddhas comme Dje 
Tsongkhapa. Nous pouvons le faire tout en recitant le verset 
suivant, en nous concentrant avec force sur sa signification : 

En ces temps degeneres, tu t'es ef force d'obtenir beaucoup 

de sagesse et d'accomplissements. 
Par I 'abandon des hirit preoccupations de ce monde, 

tu as donne un sens a ta liberie et a ta dotation. 
O protecteur, du plus profond de mon cozur, 
Je me rejouis de la vague majestueuse de tes actions. 

DEMANDER DE TOURNER LA ROUE DU DHARMA 
Nous commencons cette pratique en pensant : 

J'ai la possibility d'ecouter, de comprendre et de pratiquer le 
saint dharma, etj'ai ainsi la bonne fortune d'entrer dans la voie 
de V illumination, de progresser sur cette voie, et de la mener a 
terme. Ce serait tellement merveilleux si tous les autres etres 
vivants pouvaient avoir la meme bonne fortune I 

Ensuite, du plus profond de notre cceur, nous faisons conti- 
nuellement la requete a Gourou Soumati Bouddha Herouka 
d'emaner d'innombrables enseignants spirituels pour ensei- 
gner le saint dharma et guider tous les etres au bonheur ultime, 
1'illumination, tout en recitant le verset suivant : 

De Vondoiement des nuages de sagesse et de compassion, 
Dans I'espace de votre corps verite, d venerables et saints gourous, 
S'il vous plait, faites pleuvoir une abondance de dharma vaste 

et profond 
Approprie aux disciples de ce monde. 
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FAIRE LA REQUETE AUX GUIDES SPIRITUELS 
DE RESTER LONGTEMPS 

Dans cette pratique nous pensons : 

Si les enseignants spirituels emanes par les etres saints restent 
dans ce monde pendant de nombreux eons, progressivement tons 
les etres vivants auront la possibility d'ecouter, de comprendre et 
de pratiquer le dharma. De cette maniere, tous les etres vivants, 
sans exception, atteindront V illumination. 

Puis nous faisons des requetes a Gourou Soumati Bouddha 
Herouka, afin que ses emanations qui enseignent le dharma 
restent dans ce monde jusqu'a la fin du samsara, tout en reci- 
tant le verset suivant : 

De ton corps immortel, ne de la claire lumiere de signification, 
Envoie, s'il te plait, d'innombrables emanations a travers le 

monde entier 
Pour repandre la lignee orale de la doctrine Ganden, 
Et puissent-elles rester tres longtemps. 

DEDIER LA VERTU 

Chaque fois que nous effectuons une action vertueuse, quelle 
qu'elle soit, nous la dedions a l'accomplissement de l'illumi- 
nation et a l'epanouissement de la doctrine de Bouddha, qui 
apporte des bienfaits a tous les etres vivants. Le grand maitre 
Atisha a dit : 

Dediez vos vertus tout au long du jour et de la nuit et 
surveillez toujours votre esprit. 

En dediant nos actions vertueuses de cette maniere, leurs 
potentialites ne seront jamais detruites, ni par la colere, ni par 
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les vues erronees mais, au contraire, elles gagneront en force. 
La pratique qui consiste a dedier la vertu rend nos actions 
vertueuses efficaces. Nous pouvons faire cette pratique en 
recitant le verset suivant : 

Puissent la doctrine et tous les etres vivants recevoir 
Tous les bienfaits des vertus que j'ai accumulees id, 
Puisse surtout briller a tout jamais 
L 'essence de la doctrine du venerable Losang Dragpa. 

Pour resumer, en pratiquant chacun des sept membres, nous 
faisons de grands efforts pour que le soleil de notre foi brille 
en permanence sur la montagne enneigee de notre guide spiri- 
tuel, Gourou Soumati Bouddha Herouka, et nous lui adressons 
de puissantes requetes. Grace a cela, l'eau des benedictions 
de tous les bouddhas des dix directions s'ecoulera en nous. 
Notre corps tres subtil recevra ainsi un pouvoir special qui le 
transformera en un corps pleinement eveille, et notre esprit 
tres subtil recevra un pouvoir special qui le transformera en 
un esprit pleinement eveille. 

FAIRE DES REQUETES SPECIALES 

Pour faire ces requetes speciales, nous offrons en premier lieu 
l'univers tout entier, considere comme le pays pur de Bouddha, 
a Gourou Soumati Bouddha Herouka et a tous les bouddhas 
des dix directions. Cette offrande est appelee « offrande de 
mandala ». Une explication detaillee de l'offrande de mandala 
se trouve dans le Guide du Pays des Dakinis. Ensuite, nous reci- 
tons trois fois la priere de requete suivante de la sadhana, tout 
en nous concentrant sur sa signification : 

O Gourou Soumati Bouddha Herouka, a partir de maintenant 
etjusqu'a ce que f 'atteigne Y illumination, 
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Je ne chercherai pas d 'autre refuge que toi. 
Pacifie, s'il te plait, mes obstacles et accorde-moi 
Les deux accomplissements, le liberateur et celui du murissement. 
Benis-moi, s'il te plait, afin queje devienne Herouka definitif. 
Je connaitrai alors tous les phenomenes comme etant purifies 
et reunis dans la vacuite, inseparable de la grande felicite. 

Cette priere a la meme signification que celle du mantra 
essence de Herouka. En menant a terme les meditations sur 
l'etape de generation et l'etape de realisation, nous abandon- 
nons toutes nos apparences fausses subtiles. Cet abandon est 
l'accomplissement « liberateur ». Et, parce que notre nature de 
bouddha murit completement, nous faisons alors l'experience 
de nous-memes comme etant un veritable bouddha, et connais- 
sons notre monde, nos activites et nos plaisirs comme etant 
ceux d'un bouddha. Cette experience est l'accomplissement 
« du murissement ». En parvenant a ces deux accomplisse- 
ments, nous devenons Herouka definitif, c'est-a-dire Herouka 
impute sur le corps verite de bouddha, ou dharmakaya. Au 
meme moment, nous connaissons tous les phenomenes comme 
etant purifies, ce qui signifie que nous avons purifie l'appa- 
rence fausse subtile de tous les phenomenes. Nous connaissons 
egalement tous les phenomenes comme reunis dans la vacuite, 
ce qui signifie que nous realisons que tous les phenomenes ne 
sont pas autres que la vacuite. Ces deux experiences, « puri- 
fies » et « reunis », signifient que nous avons realise l'union des 
deux verites directement et simultanement. Cette realisation 
est Fillumination proprement dite. En recitant cette priere, 
nous demandons a Gourou Soumati Bouddha Herouka de 
nous accorder tous ces accomplissements. 

Puisque nous sommes des etres ordinaires, nous avons un 
seul corps que nous pouvons utiliser, et ce corps est en realite 
une partie du corps de nos parents. Les bouddhas, quant a eux, 
possedent quatre corps simultanement : les deux corps verites, 
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c'est-a-dire le corps verite sagesse et le corps verite nature, et 
les deux corps formes, c'est-a-dire le corps jouissance et le corps 
emanation. L'esprit de bouddha est le corps verite sagesse et 
la vacuite de l'esprit de bouddha est le corps verite nature. 
Ensemble, ils sont appeles « corps verite » ou « dharmakaya ». 
Les corps de bouddha qui possedent une forme sont appeles 
« corps forme ». Le corps forme subtil de bouddha est appele 
« corps jouissance », et le corps forme grossier de bouddha est 
appele « corps emanation ». Le corps verite d'un bouddha est 
tres subtil, il ne peut done etre vu que par les bouddhas, et par 
personne d'autre. Le corps jouissance d'un bouddha peut etre 
vu par les bodhisattvas superieurs, et le corps emanation d'un 
bouddha peut etre vu par des etres ordinaires dont l'esprit est 
pur. 

FAIRE NAITRE L'EXPERIENCE DE LA 
GRANDE FELICITE ET DE LA VACUITE 

Apres avoir recite du fond de notre cceur trois fois la priere de 
requete speciale, nous pensons et imaginons : 

Ay ant fait ces requites de cette maniere, tous les bouddhas 
des dix directions se dissolvent en Dje Tsongkhapa qui est 
inseparable de mon gourou racine. II se dissout en Bouddha 
Shakyamouni en son cceur, et Bouddha Shakyamouni se dissout 
en Herouka en son cceur. Ravi, Gourou Herouka, qui est par 
nature I'union de la grande felicite et de la vacuite, entre dans 
mon corps par le sommet de ma tete et se dissout dans mon esprit 
en mon cceur. Puisque Herouka, qui est par nature I'union de 
la grande felicite et de la vacuite, devient inseparable de mon 
esprit, jefais Y experience de la grande felicite spontanee et de 
la vacuite. Je ne pergois rien d'autre que la vacuite de tous les 
phenomenes, la simple absence de tous les phenomenes que je 
vois ou pergois habituellement. Mon apparence fausse subtile 
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de tous les phenomenes, y compris les canaux et les gouttes de 
mon corps, est purifiee. 

Nous maintenons cette conviction et meditons sur la vacuite 
de tous les phenomenes tout en eprouvant la grande felicite. 

S'ENTRAINER A L'ETAPE DE GENERATION 
DU MANDALA DU CORPS DE HEROUKA 

L'entrainement a l'etape de generation du mandala du corps 
de Herouka, la pratique de l'autogeneration proprement dite 
du mandala du corps de Herouka comporte cinq etapes : 
1. generer le mandala du corps de Herouka ; 2. s'entrainer a 
l'apparence claire ; 3. s'entrainer a la fierte divine ; 4. s'entrainer 
a l'apparence et a la vacuite non duelles ; et 5. s'entrainer a la 
recitation des mantras. 

GENERER LE MANDALA DU CORPS DE HEROUKA 

Pendant que nous meditons sur la vacuite de tous les pheno- 
menes, ne percevant rien d'autre que la vacuite, nous pensons 
et imaginons : 

Dans le vaste espace de la vacuite de tous les phenomenes, par 
nature mon apparence fausse de tous les phenomenes purifiee, 
le pays pur de Keajra, j'apparais en tant que Bouddha Herouka 
avec un corps de couleur bleue, quatre visages et douze bras, 
par nature ma goutte blanche indestructible purifiee. Je suis 
en etreinte avec Vajravarahi, par nature ma goutte rouge 
indestructible purifiee. Je suis entoure par les hews et heroines 
des cinq roues, qui sont par nature mon corps subtil purifie - les 
canaux et les gouttes. Je demeure dans le mandala, la demeure 
celeste, qui est par nature mon corps grossier purifie. Bien qu'elle 
m'apparaisse, cette apparence n'est pas autre que la vacuite de 
tous les phenomenes. 
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A ce stade, (1) tout en faisant l'experience de la grande feli- 
cite et de la vacuite, (2) nous meditons sur l'apparence claire 
du mandala et des deites avec la fierte divine, tout (3) en recon- 
naissant que les deites sont par nature nos gouttes purifiees 
et nos canaux purifies, qui sont notre corps subtil, et que le 
mandala est par nature notre corps grossier purifie. 

De cette maniere, nous nous entrainons avec sincerite a une 
seule meditation sur l'etape de generation qui possede ces 
trois caracteristiques. Maintenir la troisieme caracteristique, 
reconnaitre les deites comme etant par nature notre corps 
subtil purifie et le mandala comme etant par nature notre corps 
grossier purifie, transforme cette concentration en une veritable 
meditation du mandala du corps. 

S'ENTRAINER A L'APPARENCE CLAIRE 

Pour que notre meditation sur le mandala du corps de Herouka 
soit qualifiee, nous avons besoin de nous entrainer a l'appa- 
rence claire. Nous pensons et imaginons profondement, comme 
precedemment : 

Dans le vaste espace de la vacuite de tous les phenomenes, par 
nature mon apparence fausse de tous les phenomenes purifiee, 
le pays pur de Keajra, j'apparais en tant que Bouddha Herouka 
avec un corps de couleur bleue, quatre visages et douze bras, 
par nature ma goutte blanche indestructible purifiee. Je suis 
en etreinte avec Vajravarahi, par nature ma goutte rouge 
indestructible purifiee. Je suis entoure par les hews et heroines 
des cinq roues, qui sont par nature mon corps subtil purifie - les 
canaux et les gouttes. Je demeure dans le mandala, la demeure 
celeste, qui est par nature mon corps grossier purifie. Bien qu 'elle 
m'apparaisse, cette apparence n'est pas autre que la vacuite de 
tous les phenomenes. 
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Nous repetons mentalement cette contemplation encore et 
encore, jusqu'a ce que nous percevions avec clarte l'objet de 
notre meditation : le mandala du corps de Herouka, c'est-a- 
dire l'assemblee composee de Herouka imagine (nous-memes) 
avec sa paredre Vajravarahi, par nature nos gouttes blanche 
et rouge indestructibles purifiees, et de notre suite de heros 
et heroines imaginee, qui sont par nature nos canaux et nos 
gouttes purifies, dans le pays pur de Keajra imagine. Lorsque 
nous percevons le mandala du corps de Herouka - l'ensemble 
du mandala soutenant et des deites soutenues - nous le tenons 
sans l'oublier et restons centres dessus en un seul point aussi 
longtemps que possible. 

Nous repetons cette meditation encore et encore, jusqu'a ce 
que nous reussissions a maintenir avec clarte notre concentra- 
tion pendant une minute chaque fois que nous meditons sur 
cet objet. Une concentration qui a cette capacite est appelee 
« concentration du placement simple ». Pendant la seconde 
etape, nous meditons continuellement sur le mandala du 
corps de Herouka, avec la concentration du placement simple, 
jusqu'a etre capables de maintenir notre concentration avec 
clarte pendant cinq minutes chaque fois que nous meditons sur 
lui. Une concentration qui a cette capacite est appelee « concen- 
tration du placement continu ». Pendant la troisieme etape, 
nous meditons continuellement sur le mandala du corps de 
Herouka, avec la concentration du placement continu, jusqu'a 
etre capables de se rappeler immediatement notre objet de 
meditation, le mandala du corps de Herouka, chaque fois que 
nous le perdons pendant la meditation. Une concentration qui 
a cette capacite est appelee « concentration du replacement ». 
Pendant la quatrieme etape, nous meditons continuellement 
sur le mandala du corps de Herouka, avec la concentration du 
replacement, jusqu'a etre capables de maintenir notre concen- 
tration avec clarte tout au long de notre seance de meditation, 
sans oublier notre objet chaque fois que nous meditons sur lui. 
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Une concentration qui a cette capacite est appelee « concen- 
tration du placement proche ». A ce stade, nos concentrations 
sur le mandala du corps de Herouka sont tres stables et tres 
claires. Puis nous meditons continuellement sur le mandala du 
corps de Herouka, avec la concentration du placement proche, 
jusqu'a ce que finalement nous atteignions la concentration du 
calme stable centree sur le mandala du corps de Herouka. Cette 
concentration nous fera connaitre une souplesse et une felicite 
physiques et mentales particulieres. Grace a cette concentration 
du calme stable centree sur le mandala du corps de Herouka, 
nous sommes certains d'atteindre le pays pur de Keajra, soit 
dans cette vie, soit dans notre prochaine vie. 

S'ENTRAINER A LA FIERTE DIVINE 

En percevant notre corps et notre esprit imagines de Herouka, 
nous pensons « Je suis Herouka ». Cette pensee est la fierte 
divine. Cette pensee, ou croyance, est correcte car elle provient 
de la sagesse qui comprend avec clarte des raisons correctes. 
De maniere generale, il nous sera plus facile de faire naitre et 
de developper la fierte divine si nous ameliorons, grace a la 
pratique de la concentration qui vient d'etre expliquee, notre 
experience de l'apparence claire percevant le mandala du 
corps de Herouka. En effet, maintenir l'apparence claire reduit 
l'apparence ordinaire que nous connaissons habituellement, 
et il nous est ainsi plus facile de faire naitre et de developper 
la pensee « Je suis Herouka ». Toutefois, nous pouvons nous 
entrainer a la fierte divine en contemplant des raisons correctes 
etablissant la necessite de changer la base d'imputation de 
notre je, pour passer d'un corps et d'un esprit contamines au 
corps et a l'esprit non contamines de Herouka. La maniere de 
faire cela a deja ete expliquee dans le chapitre Le tantra de Vetape 
de generation. 



253 



UN BOUDDHISME MODERNE 

S'ENTRAINER A L'APPARENCE ET 
A LA VACUITE NON DUELLES 

Cette pratique de l'etape de generation est tres profonde. 
L'explication de cette pratique presentee dans ce livre se base 
sur les instructions de la lignee orale Ganden. Dans l'expres- 
sion « l'apparence et la vacuite non duelles », « apparence » fait 
reference au mandala du corps de Herouka, c'est-a-dire l'en- 
semble compose du mandala soutenant et des deites soutenues 
du mandala du corps de Herouka, par nature nos corps grossier 
et subtil purifies. « Vacuite » fait reference a la vacuite de tous 
les phenomenes, et « non duelles » signifie que le mandala du 
corps de Herouka et la vacuite sont un seul et meme objet, mais 
avec des noms differents. Lorsque nous percevons et realisons 
la non-dualite de ce mandala du corps de Herouka et de la 
vacuite, nous avons trouve l'objet de notre meditation. Nous 
tenons cet objet sans l'oublier, et maintenons notre esprit en 
un seul point sur cet objet aussi longtemps que possible. Nous 
pratiquons avec sincerite cette meditation continuellement, 
sans distraction. En procedant ainsi, nous realiserons dans un 
premier temps l'apparence (le mandala du corps de Herouka), 
qui est la verite conventionnelle, et la vacuite, qui est la verite 
ultime, simultanement avec notre esprit grossier. Finalement, 
nous realiserons ces deux verites directement et simultane- 
ment, avec notre esprit tres subtil. Notre esprit tres subtil qui 
realise ces deux verites directement et simultanement est l'etat 
de l'illumination. 

Lorsque nous commengons a mediter sur le mandala du 
corps de Herouka, nous avons une forte perception du mandala 
du corps de Herouka que nous percevons habituellement. Cette 
perception est notre apparence fausse du mandala du corps de 
Herouka. Cette apparence est fausse parce que le mandala du 
corps de Herouka que nous percevons habituellement n'existe 
pas, bien que nous le percevions. Cette forte perception du 
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mandala du corps de Herouka que nous percevons habituelle- 
ment nous empeche directement de comprendre que le mandala 
du corps de Herouka et la vacuite de tous les phenomenes sont 
non duels. Cependant, cette forte perception du mandala du 
corps de Herouka que nous percevons habituellement cessera 
pendant notre meditation si nous meditons sur la vacuite de 
tous les phenomenes avec une puissante concentration. Nous 
realiserons alors automatiquement que le mandala du corps 
de Herouka et la vacuite de tous les phenomenes sont non 
duels. II est possible d'illustrer ce point par l'analogie de deux 
verres vides places devant nous. Au debut, nous percevons que 
les espaces a l'interieur des deux verres sont differents. Mais, 
en cassant les deux verres, nous prenons conscience que les 
espaces a l'interieur des deux verres etaient non duels. 

Le passage de la sadhana « Bien qu'elle m'apparaisse, cette 
apparence n'est pas autre que la vacuite de tous les pheno- 
menes » revele l'entrainement a l'apparence et a la vacuite 
non duelles. Si nous comprenons avec clarte la signification de 
l'union des deux verites (expliquee en detail dans la premiere 
partie, dans le chapitre intitule S'entrainer a la bodhitchitta 
ultime), il ne nous sera pas difficile de comprendre la signifi- 
cation de l'apparence et la vacuite non duelles, expliquee dans 
cette section. 

LA MEDITATION PROPREMENT DITE SUR 
L'APPARENCE ET LA VACUITE NON DUELLES 

Apres avoir accompli l'apparence claire et la fierte divine en 
nous entrainant de la maniere qui vient d'etre expliquee, nous 
pensons et contemplons : 

Tous les phenomenes queje pergois habituellement n' existent pas. 
Le mandala du corps de Herouka que je pergois habituellement 
n'existe pas non plus. Le mandala du corps de Herouka est un 
simple nom, ce qui signifie qu'il n'est pas autre que la vacuite 
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de tous les phenomenes. La vacuite de tous les phenomenes et 
le mandala du corps de Herouka sont non duels. Ce ne sont 
pas deux objets differents, mais un seul objet avec des noms 
differents. 

En pensant ainsi, lorsque nous percevons que l'ensemble 
du mandala soutenant et des deites soutenues du mandala du 
corps de Herouka existant en tant que simple nom, et que la 
vacuite de tous les phenomenes sont non duels, nous meditons 
en un seul point sur cette non-dualite du mandala du corps de 
Herouka et de la vacuite, en ressentant la grande felicite. II a ete 
indique precedemment qu'en pratiquant cette meditation conti- 
nuellement, nous commencerons par realiser simultanement le 
mandala du corps de Herouka, qui est la verite convention- 
nelle, et la vacuite, qui est la verite ultime, avec notre esprit 
grossier. Puis, nous allons finir par realiser ces deux verites 
directement et simultanement avec notre esprit tres subtil. 
Notre esprit tres subtil qui realise ces deux verites directement 
et simultanement est l'illumination proprement dite. C'est une 
sagesse qui est definitivement liberee de l'apparence fausse de 
tous les phenomenes. Seuls les bouddhas pleinement eveilles 
possedent une telle sagesse. Nous pouvons ainsi comprendre 
que s'entrainer a l'apparence et a la vacuite non duelles est une 
methode puissante pour atteindre l'illumination tres rapide- 
ment et tres facilement. Cet entrainement est l'essence meme 
de la pratique des instructions de la lignee orale Ganden. En 
s'entrainant de cette maniere, Gyelwa Ensapa et bon nombre de 
ses disciples sont entres dans la voie vajrayana, ont progresse 
et ont mene a terme cette voie, atteignant ainsi l'illumination 
en l'espace de trois ans. 
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S'ENTRAINER A LA RECITATION DES MANTRAS 

« Mantra » est un mot Sanscrit qui signifie protection de l'esprit. 
En recitant les mantras de Herouka Pere et Mere et de leur suite 
avec une foi profonde, nous pouvons nous proteger du mal 
provoque par des objets inanimes comme les seismes, les inon- 
dations, les ouragans et les incendies. Nous pouvons egalement 
nous proteger du mal provoque par des objets animes tels que 
les etres humains et les non-humains. Nous pouvons pacifier 
la maladie, la mort prematuree et les autres conditions defavo- 
rables. Nous pouvons accroitre notre bonne fortune, la duree 
de notre vie et en particulier nos qualites interieures, notre foi, 
nos vues correctes, nos intentions correctes et d'autres reali- 
sations spirituelles. Nous sommes capables de controler nos 
perturbations mentales comme la colere et d'aider les autres 
en effectuant differents types d'actions, y compris des actions 
courroucees. Et nous pouvons tout particulierement conduire 
nous-memes et les autres au bonheur supreme de l'illumina- 
tion. Nous recitons les mantras suivants comme une requete de 
nous accorder ces accomplissements, tout en reconnaissant et 
en maintenant la conviction que les etres de sagesse, Herouka 
Pere et Mere et leur suite, sont inseparables de Herouka 
imagine (nous-memes) et de notre paredre Vajravarahi, et de 
notre suite de heros et de heroines. 

LE MANTRA ESSENCE DE HEROUKA 

Nous recitons les versets suivants, tout en nous concentrant sur 
leur signification : 

En mon caeur se trouve Vetre de sagesse Bouddha Herouka, 
Herouka definitif. 



257 



UN BOUDDHISME MODERNE 

6 Glorieux Herouka Vajra, toi qui te delectes 
Dans le corps illusoire divin et I 'esprit de claire lumiere, 
Pacifie, s'il te plait, mes obstacles et accorde-moi 
Les deux accomplissements, le liberateur et celui du murissement. 
Benis-moi, s'il te plait, afin que je devienne Herouka definitif. 
Je connaitrai alors tous les phenomenes comme etant purifies 
et reunis dans la vacuite, inseparables de la grande felicite. 

OM SHRI VAJRA HE HE ROU ROU KAM HOUM HOUM PEH 
DAKINI DZALA SHAMBARAM SOHA 

Nous pouvons reciter ce mantra vingt et une fois, cent fois ou 
autant de fois que nous le souhaitons. 

LE MANTRA AUX TROIS OM DE VAJRAYOGINI 

Nous recitons ce qui suit, tout en nous concentrant sur sa 
signification : 

Au cozur de Vajrayogini imaginee (Vajravarahi) se trouve Yetre 
de sagesse Bouddha Vajrayogini, Vajrayogini definitive. 

OM OM OM SARWA BOUDDHA DAKINIYE VAJRA 
WARNANIYE VAJRA BEROTZANIYE HOUM HOUM 
HOUM PEH PEH PEH SOHA 

Nous recitons ce mantra aux trois OM au moins autant de fois 
que nous l'avons promis lorsque nous avons recu la transmis- 
sion de pouvoir de Vajrayogini. 

Le mantra aux « trois OM » est l'union du mantra essence 
et du mantra essence proche de Vajravarahi. La signification 
de ce mantra est la suivante. Avec OM OM OM, nous appelons 
Vajrayogini, la deite principale, et sa suite de heroines des trois 
roues (les roues du corps, de la parole et de l'esprit). SARWA 
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BOUDDHA DAKINIYE signifie que Vajrayogini est la synthese 
de l'esprit de tous les bouddhas, VAJRA WARNANIYE signifie 
qu'elle est la synthese de la parole de tous les bouddhas, et 
VAJRA BEROTZANIYE signifie qu'elle est la synthese des 
corps de tous les bouddhas. Avec HOUM HOUM HOUM, nous 
demandons a Vajrayogini et a ses suites de nous accorder les 
accomplissements du corps, de la parole et de l'esprit de tous 
les bouddhas. Avec PEH PEH PEH, nous leur demandons de 
pacifier notre obstacle principal, l'apparence fausse subtile de 
notre corps, de notre parole et de notre esprit. SOHA signifie 
« S'il te plait, etablis en moi les bases fondamentales pour tous 
ces accomplissements. » 

II a ete indique precedemment que notre corps, notre 
parole et notre esprit actuels constituent la base de toutes les 
souffrances parce qu'ils sont contamines par le poison des 
perturbations mentales. Nous avons done besoin d'atteindre 
le corps, la parole et l'esprit saints d'un bouddha. 

LE MANTRA CONDENSE DES SOIXANTE-DEUX DEITES DU 
MANDALA DU CORPS DE HEROUKA 

Nous recitons le texte suivant, tout en nous concentrant sur sa 
signification : 

Au cceur de chacune des soixante-deux deites se trouve leur etre 
de sagesse respectif, leur propre deite definitive. 

OM HOUM BAM RIM RIM LIM LLM, KAM KHAM GAM GHAM 
NGAM, TSAM TSHAM DZAM DZHAM NYAM, Tr AM THrAM 
DrAM DHrAM NAM, TAM THAM DAM DHAM NAM, PAM 
P'HAM BAM BHAM, YAM RAM LAM WAM, SHAM KAM SAM 
HAM HOUM HOUM PEH 
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Nous pouvons reciter ce mantra sept fois, vingt et une fois, cent 
fois ou plus. 

Quand nous recitons ce mantra, nous faisons la requete a l'etre 
de sagesse, Bouddha Herouka et Vajravarahi, ainsi qu'a sa suite 
de heros et heroines des cinq roues, de pacifier notre obstacle, 
l'apparence fausse subtile, et de nous accorder l'accomplissement 
du pays pur exterieur et interieur des dakinis. Le pays pur exte- 
rieur des dakinis est le pays pur de Keajra et le pays pur interieur 
des dakinis est la claire lumiere de signification. Au moment ou 
notre esprit se libere de l'apparence fausse subtile, nous ouvrons 
la porte par laquelle nous pouvons voir directement toutes les 
deites pleinement eveillees. Tant que notre esprit reste contamine 
par l'apparence fausse subtile, cette porte est fermee. La signifi- 
cation de l'apparence fausse subtile a deja ete expliquee. 

Apres la recitation des mantras, nous terminons notre 
pratique du Yoga de Bouddha Herouka en recitant les prieres pour 
dedier la vertu et les prieres auspicieuses. 

Les personnes souhaitant faire une retraite d'approche du 
mandala du corps de Herouka peuvent le faire en conjonction 
avec la sadhana Un Voyage plein de felicite : comment s' 'engager 
dans une retraite d'approche du mandala du corps de Herouka, qui 
se trouve dans Un Bouddhisme moderne - Volume 3 : Prieres pour 
la pratique quotidienne. 



S'ENTRAINER A L'ETAPE DE REALISATION 

S'entrainer a l'etape de realisation est la methode permettant 
de liberer completement notre esprit de l'apparence fausse 
subtile. Nous atteindrons finalement l'illumination en aban- 
donnant completement l'apparence fausse subtile de tous les 
phenomenes grace a notre realisation de l'etape de realisation. 
La realisation de l'etape de realisation depend de faire entrer, 
de maintenir et de dissoudre les vents interieurs dans le canal 
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central par la force de la meditation. Les objets de ces medita- 
tions sont le canal central, la goutte indestructible ainsi que le 
vent et l'esprit indestructibles. Par consequent, s'entrainer a 
l'etape de realisation signifie dans ce contexte s'entrainer aux 
meditations sur le canal central, la goutte indestructible et le 
vent et l'esprit indestructibles. 

Dans les ecritures, la meditation sur le canal central est 
comparee a une vache qui exauce les souhaits. Une vache qui 
exauce les souhaits donne continuellement du lait. De la meme 
maniere, la meditation sur le canal central nous permettra de 
connaitre continuellement la grande felicite. Les meditations 
sur la goutte indestructible et sur le vent et l'esprit indestruc- 
tibles nous permettront de faire l'experience de la claire lumiere 
de felicite pleinement qualifiee, qui a pour fonction de liberer 
definitivement notre esprit de l'apparence fausse subtile. Une 
explication detaillee des canaux, des gouttes et des vents, de la 
maniere de mediter sur le canal central, la goutte indestructible 
et le vent et l'esprit indestructibles, et de comment progresser 
dans les realisations des cinq etapes de l'etape de realisation a 
deja ete donnee. 
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Venerable Vajrayogini 



Les instructions de Vajrayogini 



LE YOGA DU SOMMEIL, DU LEVER ET 
DE L'EXPERIENCE DU NECTAR 

Vajrayogini est une deite feminine pleinement eveillee du 
tantra du yoga supreme. Elle est la manifestation de la sagesse 
de tous les bouddhas. Elle a pour fonction de guider tous les 
etres vivants au pays pur de Keajra, le pays pur des dakinis. 
Les instructions de Vajrayogini furent enseignees par Bouddha 
dans le Tantra racine de Herouka. Le grand yogi Naropa recut 
ces instructions directement de Vajrayogini, et il les transmit 
a Pamtingpa, l'un de ses disciples de cceur. Par la suite, 
Pamtingpa transmit ces instructions au traducteur tibetain 
Sherab Tseg. Ensuite ces instructions furent transmises par une 
lignee ininterrompue de maitres, depuis Sherab Tseg jusqu'a 
Dje Pabongkhapa, ce dernier les transmettant au tres venerable 
Kyabdje Tridjang Rinpotche, detenteur de la lignee. C'est de 
ce grand maitre que moi-meme, auteur de ce livre, je recus ces 
precieuses instructions. 

Le tantra du yoga supreme peut etre divise en tantra pere 
et en tantra mere. Les tantras meres revelent principalement 
l'entrainement a la claire lumiere, qui est la cause principale 
permettant d'atteindre l'esprit saint de Bouddha. Les tantras 
peres, comme le tantra de Gouhyasamadja, revelent princi- 
palement l'entrainement au corps illusoire, qui est la cause 
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principale permettant d'atteindre le corps saint de Bouddha. 
Le corps principal de la pratique de Vajrayogini est l'entraine- 
ment a la claire lumiere puisque le tantra de Vajrayogini est un 
tantra mere. Ce corps principal a onze membres, appeles « les 
onze yogas ». « Yoga » dans ce contexte signifie entrainement 
aux voies spirituelles. Par exemple, l'entrainement a la voie 
spirituelle associe au sommeil est appele « yoga du sommeil ». 

Le yoga du sommeil est le premier des onze yogas enumeres 
dans les ecritures. Cela indique que nous commengons la 
pratique de Vajrayogini par le yoga du sommeil. II vient d'etre 
dit que le corps principal de la pratique de Vajrayogini est 
l'entrainement a la claire lumiere. La claire lumiere se mani- 
feste naturellement pendant le sommeil, nous avons done la 
possibilite de nous entrainer a la reconnaitre au cours de notre 
sommeil. Lorsque nous reconnaitrons et realiserons directe- 
ment la claire lumiere, nous aurons atteint la claire lumiere de 
signification, la realisation de la quatrieme des cinq etapes de 
l'etape de realisation. 

Qu'est-ce que la claire lumiere ? La claire lumiere est l'es- 
prit tres subtil qui se manifeste lorsque les vents interieurs 
entrent, demeurent et se dissolvent dans le canal central. La 
claire lumiere est le huitieme signe de la dissolution des vents 
interieurs dans le canal central et elle percoit la vacuite. II existe 
trois differents types de claire lumiere : (1) la claire lumiere du 
sommeil, (2) la claire lumiere de la mort, et (3) la realisation de 
la claire lumiere. 

Au cours de notre sommeil, notre esprit tres subtil se mani- 
feste parce que nos vents interieurs entrent, demeurent et se 
dissolvent naturellement dans notre canal central. Cet esprit tres 
subtil est la claire lumiere du sommeil. II percoit la vacuite, mais 
nous ne pouvons pas reconnaitre la claire lumiere elle-meme, 
ni la vacuite, parce que notre memoire ne peut pas fonctionner 
au cours de notre sommeil. De la meme facon, au moment de 
notre mort, notre esprit tres subtil se manifeste parce que nos 
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vents interieurs entrent et se dissolvent dans le canal central. 
Cet esprit tres subtil est la claire lumiere de la mort. II percoit la 
vacuite, mais nous ne pouvons reconnaitre ni la claire lumiere 
elle-meme, ni la vacuite, parce que notre memoire ne peut pas 
fonctionner au cours du processus de la mort. 

A l'etat de veille, si nous sommes capables de faire entrer, 
demeurer et se dissoudre nos vents interieurs dans le canal 
central par le pouvoir de la meditation, nous connaissons une 
dissolution profonde de nos vents interieurs dans le canal 
central. Grace a cela, notre esprit tres subtil se manifeste. Cet 
esprit tres subtil est la realisation de la claire lumiere. Sa nature 
est une felicite provenant de la fonte des gouttes a l'interieur du 
canal central, et il a pour fonction d'empecher les apparences 
fausses. Cet esprit est egalement la realisation de la claire 
lumiere de felicite, l'essence meme du tantra du yoga supreme 
et la veritable voie rapide de l'illumination. 

En conclusion, le corps principal de la pratique de 
Vajrayogini est l'entrainement a la claire lumiere de felicite. 
Cet entrainement peut etre divise en deux parties : (1) l'entrai- 
nement a la felicite, et (2) l'entrainement a la claire lumiere. II 
nous faut savoir ce qu'est la felicite avant de nous y entrainer. 
Cette felicite n'est pas la felicite sexuelle. Nous n'avons pas 
besoin de nous entrainer a la felicite sexuelle parce que n'im- 
porte qui, meme un animal, peut en faire l'experience sans 
entrainement. La felicite a laquelle nous nous entrainons est la 
felicite expliquee par Bouddha dans le tantra du yoga supreme. 
Cette felicite, appelee « grande felicite », possede deux caracte- 
ristiques particulieres : (1) sa nature est une felicite provenant 
de la fonte des gouttes a l'interieur du canal central, et (2) elle 
a pour fonction d'empecher l'apparence fausse subtile. Les 
etres ordinaires ne peuvent pas connaitre cette felicite. Comme 
indique precedemment, la felicite sexuelle des etres ordinaires 
provient de la fonte des gouttes a l'interieur du canal gauche, 
et non pas du canal central. 
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Dans le Tantra ratine condense de Herouka, Bouddha dit : 

Le secret supreme de la grande felicite 

Nait de la fonte des gouttes a l'interieur du canal 

central ; 
Aussi est-il difficile de trouver dans le monde 
Une per sonne qui fait l'experience de cette felicite. 

Seule une personne capable de faire entrer, demeurer et se 
dissoudre ses vents interieurs dans son canal central par la 
force de sa meditation peut ressentir cette grande felicite. 
Lorsque nous ressentons cette felicite, notre ignorance de saisie 
du soi ainsi que toutes les pensees conceptuelles distrayantes 
cessent, parce que cette grande felicite empeche les apparences 
fausses subtiles. Nous connaissons alors une paix interieure 
profonde, superieure a la paix interieure supreme du nirvana 
que Bouddha a expliquee dans les enseignements du soutra. 

COMMENT PRATIQUER LE YOGA DU SOMMEIL 

Chaque soir, quand nous sommes sur le point de nous 
endormir, nous pensons : 

Pour venir en aide a tons les etres vivants 
Je vais devenir Bouddha Vajrayogini. 
Dans ce but,je vais accomplir la realisation de la claire 
lumiere de felicite. 

Nous nous rappelons ensuite que notre corps, nous-memes 
et tous les autres phenomenes que nous percevons habituel- 
lement n'existent pas. Nous essayons de percevoir la simple 
absence de tous les phenomenes que nous voyons habituelle- 
ment, la vacuite de tous les phenomenes, puis nous meditons 
sur cette vacuite. Ensuite, nous pensons et imaginons : 
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Dans le vaste espace de la vacuite de tous les phenomenes, le 
pays pur de Keajra,j'apparais en tant que Vajrayogini, entouree 
par les heroines et les hews pleinement eveilles. Bien qu'elle 
m'apparaisse, cette apparence n'est pas autre que la vacuite de 
tous les phenomenes. 

Nous meditons sur cette autogeneration. 

Nous nous entrainons a cette profonde meditation sur 
1' autogeneration pendant que nous dormons, mais pas encore 
en sommeil profond. En nous entrainant chaque nuit a cette 
pratique, avec un effort continuel, notre memoire sera progres- 
sivement capable de fonctionner au cours de notre sommeil. 
Ainsi, nous serons capables de reconnaitre, ou realiser, notre 
esprit tres subtil lorsque celui-ci se manifestera pendant le 
sommeil. Avec davantage d'entrainement, nous realiserons 
directement notre esprit tres subtil. Lorsque cela se produira, 
notre esprit se melangera a la vacuite de tous les phenomenes, 
comme de l'eau se melange a de l'eau. Grace a cela, notre appa- 
rence fausse subtile cessera rapidement et definitivement, et 
nous deviendrons un etre pleinement eveille, un bouddha. 
Bouddha a dit : « Si vous realisez votre propre esprit, vous 
deviendrez un bouddha ; vous ne devriez pas chercher la 
bouddheite ailleurs. » Notre sommeil a done une immense 
signification en ce qui concerne cet accomplissement. 

COMMENT PRATIQUER LE YOGA DU LEVER 

Nous essayons de pratiquer le yoga du sommeil durant toute 
la nuit et nous essayons de pratiquer le yoga du lever tout au 
long de la journee. Tous les jours, tot le matin, nous meditons 
d'abord sur la simple absence de tous les phenomenes que 
nous voyons ou percevons habituellement, la vacuite de tous 
les phenomenes. Ensuite, nous pensons et imaginons : 
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Dans le vaste espace de la vacuite de tons les phenomenes, le 
pays pur de Keajra,j'apparais en tant que Vajrayogini, entouree 
par les heroines et les heros pleinement eveilles. Bien qu'elle 
m'apparaisse, cette apparence n'est pas autre que la vacuite de 
tous les phenomenes. 

Nous meditons sur cette autogeneration. 

Nous repetons cette pratique de meditation, encore et encore, 
tout au long de la journee. C'est le yoga du lever. La nuit, nous 
pratiquons a nouveau le yoga du sommeil. En pratiquant conti- 
nuellement le cycle du yoga du sommeil et du yoga du lever, 
nos apparences et nos conceptions ordinaires, la racine de notre 
souffrance, cesseront. 

COMMENT PRATIQUER LE YOGA 
DE L'EXPERIENCE DU NECTAR 

Chaque fois que nous mangeons ou buvons, nous comprenons 
et pensons d'abord : 

Pour les etres pleinement eveilles, tout aliment et toute boisson 
est un nectar supreme, possedant trois qualites particulieres : 
(1) c'est un nectar medicinal qui guerit la maladie, (2) c'est 
un nectar de vie qui empeche la mort, et (3) c'est un nectar de 
sagesse qui pacifie les perturbations mentales. 

En gardant cela present a l'esprit, chaque fois que nous 
mangeons ou buvons, nous offrons le plaisir que nous tirons de 
ces objets de desir a nous-memes, autogeneres en Vajrayogini. 
En pratiquant de cette fagon, nous pouvons transformer nos 
experiences quotidiennes de manger et boire en une voie spiri- 
tuelle accumulant une grande collection de merite, ou bonne 
fortune. De la meme facon, chaque fois que nous prenons plaisir 
a voir des formes attrayantes ou de belles choses, a entendre 
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des sons melodieux comme la musique ou des chants, a sentir 
des par f urns agreables et a toucher des objets, nous offrons le 
plaisir que nous tirons de ces objets de desir a nous-memes, 
autogeneres en Vajrayogini. Nous pouvons ainsi transformer 
toute nos experiences quotidiennes des objets de desir en une 
voie spirituelle qui nous conduit a la realisation de l'etat plei- 
nement eveille de Vajrayogini. 

En resume, nous reconnaissons que, dans le vaste espace de 
la vacuite de tous les phenomenes, le pays pur de Keajra, se 
trouve nous-memes, Vajrayogini, entouree par les heroines et 
les heros pleinement eveilles. Nous maintenons cette recon- 
naissance tout au long du jour et de la nuit, sauf lorsque nous 
nous concentrons sur des voies communes, telles que chercher 
refuge, l'entrainement au renoncement et a la bodhitchitta, et 
dans nos pratiques de purification. 

Cette maniere de pratiquer le yoga du sommeil, le yoga du 
lever et le yoga de l'experience du nectar est simple, mais tres 
profonde. D'autres manieres de pratiquer ces yogas sont expli- 
quees dans le Guide du Pays des Dakinis. 

LES HUIT AUTRES YOGAS 

Les huit autres yogas, du yoga des incommensurables jusqu'au 
yoga des actions quotidiennes se pratiquent en conjonction 
avec la sadhana La Voie rapide de la grande felicite, composee 
par Dje Pabongkhapa (voir Un Bouddhisme moderne - Volume 
3 : Prieres pour la pratique quotidienne). Cette sadhana est tres 
benie et tres precieuse. Une explication detaillee de la maniere 
de pratiquer chaque yoga se trouve dans le Guide du Pays 
des Dakinis, mais la courte explication qui suit en presente 
l'essence. 
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LE YOGA DES INCOMMENSURABLES 

Chercher refuge, faire naitre la bodhitchitta, ainsi que la medi- 
tation et la recitation de Vajrasattva sont appeles « yoga des 
incommensurables » parce que ces entrainements aux voies 
spirituelles nous apporteront des bienfaits incommensurables 
dans cette vie-ci et dans nos innombrables vies futures. 

La meditation et la recitation de Vajrasattva nous donnent la 
precieuse opportunity de purifier rapidement notre esprit, afin 
de pouvoir atteindre plus rapidement l'illumination. II a ete dit 
precedemment qu'il est tres simple d'atteindre l'illumination. 
Nous avons seulement besoin de faire des efforts pour purifier 
notre esprit. 

LE GOUROU YOGA 

Dans cette pratique du gourou yoga, nous visualisons notre 
gourou racine sous l'aspect de Bouddha Vajradharma afin de 
recevoir les benedictions de la parole de tous les bouddhas. 
Vajradharma, Vajradhara, Vajrasattva et Herouka sont diffe- 
rents aspects d'un meme etre pleinement eveille. Bouddha 
Vajradharma a pour fonction de nous accorder les benedictions 
de la parole de tous les bouddhas. En recevant ces benedictions, 
notre parole sera tres puissante lorsque nous expliquerons les 
instructions du dharma. Nous pourrons ainsi accomplir les 
souhaits d'innombrables etres vivants et purifier ou guerir leur 
continuum mental avec le nectar de notre parole. 

Ce gourou yoga contient une pratique appelee « offrande 
du kousali tsog », qui a la meme fonction que le « chod », ou 
pratique de « couper ». II contient egalement une pratique nous 
permettant de recevoir les benedictions des quatre transmis- 
sions de pouvoir qui nous donneront une grande confiance 
pour atteindre les realisations des etapes de generation et de 
realisation. 
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LE YOGA DE L'AUTOGENERATION 

Ce yoga comprend les pratiques suivantes : amener la mort 
dans la voie du corps verite, amener l'etat intermediaire (bardo) 
dans la voie du corps jouissance et amener la renaissance dans 
la voie du corps emanation. 

Dans cette pratique, le mandala soutenant est visualise sous 
l'aspect d'un double tetraedre symbolisant la vacuite de tous 
les phenomenes, alors que les deites sont nous-memes, c'est-a- 
dire la Vajrayogini imaginee, et notre suite de heroines. 

LE YOGA DE LA PURIFICATION DES MIGRATEURS 

Dans cette pratique, apres nous etre generes en Bouddha 
Vajrayogini, nous imaginons que nous donnons des benedic- 
tions a tous les etres vivants. Ces etres sont alors liberes de 
la souffrance et de la negativite, et transformes en l'etat de 
Vajrayogini, l'etat de bonheur ultime. Cette pratique de la 
prise et du don est particuliere au tantra du yoga supreme. 
Elle provoque le murissement de notre potentialite de pouvoir 
aider directement chaque etre vivant. Cette pratique remplit 
egalement l'engagement que nous avons pris lorsque nous 
avons regu la transmission de pouvoir du tantra du yoga 
supreme, c'est a dire la promesse de venir en aide a tous les 
etres vivants. 

LE YOGA OU NOUS RECEVONS LES BENEDICTIONS 
DES HEROS ET HEROINES 

Dans cette pratique, nous meditons sur le mandala du corps 
de Vajrayogini. Grace a cela, nos canaux et nos gouttes rece- 
vront de puissantes benedictions directement des trente-sept 
heroines, les deites feminines pleinement eveillees du mandala 
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du corps de Vajrayogini, et indirectement de leur paredre, les 
heros. De plus, en invitant toutes les heroines et tous les heros 
(les etres pleinement eveilles, masculins et feminins) des dix 
directions sous l'aspect de Vajrayogini et en les dissolvant en 
nous, nous recevrons les benedictions de tous les heros et de 
toutes les heroines. 

La meditation sur le mandala du corps de Vajrayogini est tres 
profonde. C'est une pratique de l'etape de generation, mais elle 
a pour fonction de faire entrer, de maintenir et de dissoudre 
les vents interieurs dans le canal central. Dje Pabongkhapa 
a fait grand eloge de la pratique du mandala du corps de 
Vajrayogini. 

LE YOGA DES RECITATIONS VERBALE ET MENTALE 

En nous concentrant sur la recitation verbale du mantra 
de Vajrayogini (le mantra « aux trois OM »), nous pouvons 
accomplir les accomplissements pacificateur, multiplicateur, 
controlant et courrouce, ainsi que les accomplissements 
supremes, mentionnes dans la section S'entrainer a la recita- 
tion des mantras. La pratique de la recitation mentale presente 
deux meditations de l'etape de realisation, toutes deux etant 
l'essence meme de la pratique de Vajrayogini. Ces deux medi- 
tations sont expliquees avec clarte dans le Guide du Pays des 
Dakinis. 

LE YOGA DE L'lNCONCEVABILITE 

II est decrit dans la sadhana La Voie rapide de la grande felicite 
(voir Un Bouddhisme moderne - Volume 3 : Prieres pour la pratique 
quotidienne) qu'apres avoir tout dissous dans la vacuite, 
depuis le regne du sans forme jusqu'au nada, nous imaginons 
faire l'experience de la claire lumiere de felicite. Avec cette 
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experience, nous meditons alors sur la vacuite de tous les 
phenomenes, la simple absence de tous les phenomenes que 
nous percevons habituellement. Cette meditation est l'entrai- 
nement a la claire lumiere de felicite, le corps principal de la 
pratique de Vajrayogini. En pratiquant continuellement cette 
meditation, nous ferons progressivement l'experience de la 
claire lumiere de signification, l'union de la grande felicite et de 
la vacuite, qui est la veritable inconcevabilite. Dans ce contexte, 
« inconcevabilite » veut dire qu'elle ne peut pas etre connue 
par ceux qui n'ont pas atteint la claire lumiere de signification. 

LE YOGA DES ACTIONS QUOTIDIENNES 

Le yoga des actions quotidiennes est une methode permet- 
tant de transformer toutes nos actions quotidiennes comme 
manger, dormir, travailler et parler, en des voies spirituelles 
profondes, chaque instant de notre vie prenant ainsi une 
grande signification. 
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Grace a la grande collection de vertu accumulee en composant 
ce livre, que chaque etre vivant ait la possibilite d'ecouter et de 
pratiquer les precieux enseignements du soutra et du tantra, et 
de connaitre ainsi le bonheur pur et eternel de l'illumination. 
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